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પમકરણુ ૧. 
એક અદ્ભુત ધર્‌. 


એક માણુસ હતો, જેને એક અતિ સુંદર ધર બક્ષિસ તરીકે આપવામાં 
આવ્યું હતું. દુનિયાનાં બધાં સુંદર ધરમાં આના જેવું એક પણુ ન હતું. 
વળી આ ધર એવું હતું કે તેને તેના ધથી જ્યાં લઇ જવા ધારે ત્યાં તે લઇ 
જઇ શકતો હતે. 

આ ધરના મોઢા અ.ગળ ખે બારીઓ હતી, જેમાંથી જગતમાં ચારે 
આજાગે પ્ર શકાતું હતું. વળી આ બારીઓને કેઈ નુકશાન ન પહોંચે 
એટલા માટે તેને નાનાં બાર કરવામાં આવ્યાં હતાં અને તે કઇ પણુ જેખમ 
આવતાં આપોઆપ બંધ થઇ જતાં હતાં. વળી આ બારીએ પાછળ 
એક નાને કડ હતો, જેમાંથી પાણી બહજ થોડું થોડું નિરંતર વદ્યાં કરતું 
અતે એ ખારીઓને સાક રાખતું, જેથી બહારનો મેલ તેને લાગતો નહિ. 
આ યોજના બહ ઉત્તમ હતી, કારણુ કે આ બારીઓ માટે બહારનો મેલ 
ખઠુ જેખમકારક હતો. 

જોઇને આ ધરતા ધણી સાથે વાત કરવી હોય તો તેતે પોતાનું કહેવું 
પડખે રહેલાં બે દૂારમાંથી અંદર મોકલવું પડતું, પણુ ધરધણીને કોઈ બીજાની 
સાથે વાત કરવી હોય તો તે આગળ રહેલા એક દૂારમાંથી કરી શક્તો. 

આ આગલું દાર મોટું હતું અને તે ઉધાડતાંવંતજ તેમાં રહેલી 
ચીના ઉજળા સુંદર પત્થર જવામાં આવતા. આ ચખષ્ઠી ખોરાક દળવા 
માટે હતી. એમાં જે કાંઇ ખોરાક દળાતો તે રસોડામાં જતો અને ત્યાં તે 
રૂધાતે। અને તયાર થતો. 

આ ધરમાં એક નળ હતે, જે નિરંતર ચાલુજ હતે અને એ નળ- 
માંથી અનેક નાની નળીખ આખા ધરમાં આમતેમ પાથરવામાં આવી 
હતી. વળી તેમાં એક અદ્ભુત ધોબી હતો જે રાતદિવસ ધોવાનું કામ 
કરમી કરતો. આ ધોબી એક પળ પણુ વિસામો! લેતો નહિ, તો! પછી ખે 
ચાર દિવસની રન તો #યાંથીજ લે! 


ર્‌ 


ધરનેો ધણી અંદર રું ચાલી રશચયં હતું તે બધું જનણુતો હતે, અને તે 
આ ધરતા દરેક ભાગમાં પોતાના સંદેશા ટેલીફોન મારફત મે।કલી શકતે. 
આ ટેલીફાનને ઝીણા રૂપાના હોય તેવા આશ્ચર્યકારક તાર હતા અને તે 
તાર ધરના મુખ્ય દિવાતખાનામાંથી પ્રત્યેક ઓર્ડાઓરડીમાં જતા. આ 
ધરમાં ચોકીદારો પણુ હતા, અને તેઓ એ ધરનેો નારા કરવા ઇચ્છતા ઘણા 
શત્ર એથી તેનું રહ્ષણુ કરતા. 

નવાઇની વાત એ છે કે આ ધર્‌ આવું સંદર્‌ હતું, છતાં પેલા માણુસે 
તેનું રક્ષણુ કેમ કરવું તે વિષે કેદ પણુ વાંચવા કે કનણુવાની પરવા 
કરી નહતી એ માણુસ તો પાતાને જાવે તેમ કરવા અને પોતે રાજ રહેવા 
ઇચ્છતા હતો. આ કારણુથી તેણે એ ધરન્‌ બશબભર સંભાળ લીધી નહિ, 
એટલુંજ નહિ પણુ તેના દુરમનો તેન સડેલાઇથી કબજે કરી લે એવું તેણે 
કરવા માંડયું. વળી તેણે વધારે ભુંડું તો એ કર્યું ક તેણે ચો#ીદારોને કઇક ગમવું 
ખૂવડાવ્યું કે તેઆની આંખમાં અંધારી બંધાઇ ગઈ અને તેએ બેપરવા થયા. 
પરિણામે દુશ્મનો સહેલ'ધ્રથી આવ્યા અને તેમશે એ ઘરનો કબનતે લીધા. 
આટકું કર્યી પછી તેમણે તેનું દાવ તેમ કર્યું અને આખરે તેનો નાશ પણુ કયા. 

હવે તમને આવું ઘર્‌ મળે તો તમે સું કરો : જે માખ્યુસની ઉપર 
વાત કરવામાં આવી તેતી માફક તમે એ ઘરતી સંભાળ રાખવામાં મેદરકાર 
ખને, ક તમે તેતી બરાબર સંભાળ રાખા અને તેમ કરી દુઃમનેોથી તેડું 
રક્ષણુ કરો ? મતે લાગે છે કે તમે તેની સંભાળજ લે, અતે એ માટેજ મં આ 
નાતી ચોપડી લખી છે. અને તેમાં તેનુ કેમ રહ્ણુ કરું અને તેને દુશમનાથાં 
કેવી રીતે બચાવવું એ જણાવ્યું છે. આ ધર તે શું છે એ તમે કદ્યચિત 
સમજી ગયા હશે. તમે! ન્નણે છે કે આપણા સહુનાં શરીર એ એજ 
જાતનાં ધર છે, અને આપણામાંના પ્રત્યેકને આપેલું છે. આ ધર આપણુને 
ઇશ્વરેજ આપ્યું છે, અને તે તેને આપણાથી બને તેટલું ચો'ખું અને સુટ, 
મજખુત અતે નિરોગી રાખવા ઇચ્છે છે. 


પ્રકરખુ ૨. 
આપણા દુશ્મતે।. 


આવા સંદર ઘરનો નાશ કરવા માટે દશમતો તત્પર છે એ આપણુને' 
પ્રથમ તો. તવાઇઇભરેલું લાગે છે. 

આપણે શ્નણીએ છીએ કે કેટલીક વાર ૬૮ લોકો સારા માણુસના 
દુર્મત બતે છે અતે તેમને નુકશાન કરવ: અથવા મારી નાખવા પચ્છે છે 
અને પ્રયૃત્ત પણુ કરેછે આ બહુ ખોડું છે અતે આપણે તો કદી પણુ 
કોધતા દુરમત ન થઇએ. 

વળી માણુસક્નતના બીશજ્ન પણુ રુશ્મતો છે કે જેઓ હિન્દ્સ્તાન 
દશમાં ધણાને મારી નાખે છે, જેવાકે વાઘ, વર્‌, સાપ વગેરે. કેટલાક સાપ 
તો એવા ઝરી હોય છે કે તે કરડતાંવેત#જ માણુસ મરી નય છે. આવા 
સાપને તમે ત્નેયા હશે, મૅ તો જયા છે. ધણી વખત મદારીઓ તેમને 
પોતાની રાપલીએામાં લાવે છે અને તેમતી પાસે ખેલ કરાવે છે. આ 
સાપના દાંત તેમણું પાડી નાખેલા હોય છે, જેથી તેશ। કરડી શકતા નથી. 
એમ છતાં આપણુને તો તેમતી પાસે જતાં ખીક લાગેજ 

પણુ હું તમને દુટ માણુસે।, કે સાપ, કે વાધ, કે વર્‌ વગેરેની વાત કરવા 
ઇચ્છતી નથી. જે દુશ્મતો વિષે હું તમતે કહેવાની છું તે જંગલમાં રહેતા 
નથી, પણુ તમારા ગામ કે ગામડામાં માણુસોની વસ્તીમાં રડે છે. આ 
વ્રાતની તમતે ખખર્‌ નથી, ખરૂં કે આ દ૬ુશ્મતો એવા નાના છે કે તમે 
તેમને નરી આંખે જેઇ/ શકતા નથી. તેમતે જેવા માટે તમારે એક જતના 
કાચનો ઉપવ્ોગ કરવો પડે. આ કાચ વતી એ દશ્મતો ખરી રીતે 
હોય છે તેના કરતાં સેંકડોગણુા! મોટા દેખાય છે. તેએા એટલા બધા 
નાના છે કે તેમતે આવી રીતે કાચથી *્નેવા છતાં તેઓ નાના બિંદુ અથવા 
નાની સળીઓ જેવા દેખાય છે. 

નવાઈની વાત એ છે કે આ દુરમતો આપણામાંથી કોઇને મારી 
નાખે છે છતાં આપણે તેમને દૂર કરવા ઇચ્છતા નથી. આતું કારણુ એ છે 
કે આપણે આ દુશ્મનોની હેયાતિ વિષે પણુ જણુતા નથી, અને તેમની 
સામે કેવી રીતે લડતું એ વાત પણુ જ્નણુતા નથી. 


૪ 


આવા છેક નાના દુશ્મનો, જેને આપણે જંતુએ કહીએ છીએ, તે 
આપણા રરીરર્‌પી ધરના નાશ કવી રીતે કરી શકે એ વિષે તમને નવાઇ) 
“લાગતી હરો ; પણુ ખર્ર્‌ જોતાં તેમાં નવાઈ પામવા જેવું કરં નથી. તમે 
જાણો છે કે માણુસો જુદા જુદા રોગથી મરે છે. હવે આ બધા રોગ જુદી 
જાંદી જાતનાં જતુઝોા પેદા કરે છે. ધણી વાર અજ્ઞાન લોકે એમ માને છે કે 
“શગ નસીમ કે ક્મૈયી થાય છે, અથવા કોપી નજર્‌ લાગવાથી થાય છે. 
આ લોકો એવા રોગ ઉત્પન્ન કરનાર જતુગા વિષે કશું જનણુતા નથી. 

વળી બધી જાતનાં જંતુઓ રોગ ઉત્પન્ન કરે છે એમ પણુ નથી, ન્નેકે 

%ટલીક જાતનાં જંળુઓ તો કરે છેજ. આ જંડુઓ સર્વત્ર છે. જે હવા 
આપણે શ્વાસ વાટે લઇએ છીએ, જે પાણી આપણે પીધુ છીએ અને જે 
દૂધ અને ખારાક આપણે ખાધઃએ છીએ એ બધામાં એવાં જવુઓ હોવ 
છે. આ જતુઝથીટૂધ બગડી તનય છે, શ!ક અને ફળ વગેરે સડે છે 
અને રાંધેણું અનાજ ખરાબ થઇ! જય છે. 

આ જંતુઓ ગરમ હવામાં એકદમ વધી જય છે. ઉતાળામાં દૂધ 
વગેરે જલદી બગડી ન્નય છે આનું કારણુ પણુ એજ છે. પાણી કે ટ્રધ 
“ઉકાળ્યે તેમાંનાં જ્તુઓ નાશ પામે છે, અને એ જતુઓનો નાશ કર્વાજ 
જેટલાક લોકે! આ વસ્તુઓ ઉકાળીને વાપરે છે. 

કેટલાંક જંતુઓ ખોરાકમાં ને પીવાના પાણીમાં હોવાથી આપણા 
પેટમાં શય છે ને તેથી કોગળિયાં, અતિમાર ને મરડો થાય છે. 

ખીન્ન કેટલાંક જુઓ આપણે શ્વાસ વાટે અંદર ફ્રેક્સાંમાં લઇએ 
છીએ. આ જંતુખોા રાર્દી, ન્યુમાતીઆ / ત્રિદોષ , ક્ષય વગેરેનાં છે. 

વળી કેટલાંક જંતુઓ કોઈ ધા લાગ્યો હોય તેમાં પ્રવેશ ફરવાથી પરૂ 
ભરાય છે, અચવાતો એ ધા વારે તેએ! લોહીમાં પેસે છે. આ કારણથી 
જ્યારે આપણને છરી કે સુ વગેરે કેધ વાગે અને સહેજ પણુ લોહી નીકળે 
ત્યારે આપણે એ ધાને તુરત ધોઈ નાખવો અને તેને સાફ રાખવો જેઈએ. 
વળી ગવા ધા ઉપર કદી પણુ મેલા કપડાનો પાટે બાંધવો નહિ, કારણુકે 

એવા કપડા ઉપર્‌ પુષ્કળ જંતુઓ રહેલાં હોય છે, અને તેઆ એ ધા વાટે 
અંદર પેસી ધણું નુકશાન કરે છે. 


ષ્‌ 


શીતળા માતા (ખબળીઆ-નાં કે એરીનાં જંતુઓ જેમને એ રોગ 
લાગ્યો હોય તેમનો ચેપ લાગવાથી ફેલાય છે. આ કારણુથી આવા. 
દરદીએને ખીજ લેકેથી દૂર રાખવા જેઇએ. 

વળી કેટલાક રોગ નાનાં જીવડાં જેવાંકે મચ્છર, માંકડ, ચાંચડ, 
જૂ વગેરેના કરડવાથી ઉત્પન્ન થાય છે. આ નાનાં પ્રાણીઓ પ્રયમ જે માંદા 
હોય છે તેમને કરડે છે અને તેમનો ચેપ લઇ સાન્ન માણુસને ફરડતાં તેમ- 
નામાં એ રોગ ઉત્પત્ર થાય છે. પ્લેગ અને મેલેરિયા નામનો તાવ આ 
રીતે ફેલાય છે, આ કારણથી આવી જાતનાં જવડાંને દૂર રાખવા માટે 
આપણે આપણાં વસ્ત, પથારી વગેરે કેવાં સ્વચ્છ રાખવાં જેઇએ ! આ 
અધી વસ્તુઓને ચોખી હવા અને તડકામાં રાખવાથી તે જંતુઓ તેમાં 
રહી સકતાં નથી. 

મેં તમને અહિં કેટલીક જાતનાં જંતુઓ વિષે કહ્યું છે, પણુ આ 
જંતુઃખા તો છેક સાધારણુ છે. આ સિવાય ખીજ ધણી ન્નતનાં જંતુએ!- 
છે, જે વિષે આ પુસ્તકમાં આગળ જતાં કહેવામાં આવશે. 


મફરણુ ૩. 


ખારીએ. 

શરીરરૂપીં ધરતી જે બારીઓની પહેલા પ્રકરણમાં વાત કરવામાં 
આવી છે તે આપણી આંખો છે. તમે એકખીજની આંખો સામુ જગ્મા. 
એ કેવી સુંદર છે ! વળી એ આંખને તમે ઉપરનીચે આમતેમ કેવી રીતે ફ્રેરવી 
શકો છો તે પણુ જાએ. આવી બારીઓ કેપ્ટના ધરમાં તમે શ્વે છે ખરી 
કે ? મોઢા રાજા કે મહારાજાના મહેલમાં પણુ આવી બારીઓ તો હશેજ નહિ. 

આપણા મગજ સિવાય આંખ એ આપણા શરીરનું સહુથી વધારે 
અદભુત અંગ છે. તમારા મ્હોડામાં કપટ પણુ મૃકતાં તમને તેનો સ્વ ૬ 
લાગે છે, અથવા તમામ હાથમાં કષ્ટ પણુ લેતાં તમતે અમુક પ્રકારના 
સ્પર્શના અનુભવ થાય છે. આપણી પાસે થતા અવાજ આપણે સાંભળી 
શકાએ છીએ અને આપણી આંખ વતી આપણે હજરો અને લાખો માઇલ 
દૂર રહેલા સૂર્ય, ચદ્ર, તારા વગેરે જેઈ શકીએ છીએ. 

આંખ ગએ અતિ ક્રેમળ ઇંદિય છે, જેથી તેના રક્ષણ માટે ધણી 
વસ્ડુઓ રાખવામાં આવી છે. આપણે કુંડમાંથી તીડળતા જે પાણીની વ.ત 
કરી છે તે આંસુઞા છે. આ આંસુઓ આંખને ધોઇ સાફ રાખે છે. વળી 
ઝે બાર કે પડદાઓની વાત કરી તે પોપચાં છે. આ ષોપચાં જયારે 
સૂર્યનો કે બીજો કોઇ બદુ ઉજ્વળ પ્રકાશા આંખ સામે આવે છે, અથવા 
ધૂળ ઉડે છે, ત્યારે આપોઆપ બંધ થઇ આંખનું રહ્ષણુ કરે છે. આંખની 
પાંપણુ એ પડદાગ્મા ઉપર રહેલી ફીનારીની માફ્ક આંખ ઉપર્‌ પડતી ધૃળ 
કે રજને ઝીલી લછ તેતે આંખતી અદર જવા દેતી તથી. આ ઉપરાંત 
આંખ ઉપરનું હાડકું તેને ઢાંક દે છે અને તેમ કહી તેને હરકત પહોંચવા 
દેવું નથી. આપણું ઉંધીએ છીએ ત્યારે પડદા પર્ડી જય છે, જેથી પ્રેકારા 
આંખમાં જઈ રાકતો! નથી. 

તમે કદી કેઈ આંધળા છોકરાને જેયો છે? કદાચિત્‌ તમારા 
પડેાશમાંજ અથવા ગામમાં કેઈ હશે. તમને તેને માટે દુઃખ લાગતુંજ 
હરે. ધણી વખત પ્રસ્પીતાલોમાં નાનાં બાળકોને અધ થએલાં આપણે 


ષ્ઠ 


જેઇએ છીએ. આ કેટલી બધી ૬:ખની વાત છે! આ બાળકે બિચારાં 
પોતાનાં માબાપનું મુખ પણુ જેઈ શકતાં નથી, તેમ નથી છુટથી હરીકેરી 
શકતાં, કે નથી દોડી કે રમી શકતાં. વળી તેઓ શાળામાં જઇ ભણી 
પણુ શકતાં નથી. 


અરેરે! આ કેવી ભઃ1કર સ્થિતિ છે! અને વળી વિશેષ દિલિગીરીની 

વાત તો શ છે કે આ બધાં આંધળાં બાળકોમાંનાં અડધાંની જે બરાખર 

સંભાળ લેવામાં આવી હોત તે! તેએ આંધળાં થાત નહિ. જે એમનાં 

માબાપ અસ!ન ન ડત અને ને તેમની સારવાર પ્રથમથીજ બરબર 

થ# હેત તો તેમની આ સ્થિતિ થાત નહિ. આ બધા લોકે એવી રીતે 
વતે છે કે નનણે આંખ બન્નર્માં એકેક રૂપીએ વેચાતી મળતી હોય! 


એમ કહેવાય છે કે આ દેશમાં લગભગ પાંચ લાખ આંધળાં માણસો 
છે. આ બધા લોકોની સ્થિતિ કેટલી બધી દયામણી છે ! તમારમાંનું કોઇ, 
આંધળું ન થાય એ માટે આંખનું જતન કેમ કરતુ તે માટે હું તમને મા 
કહેવા લાગું છું. 

તમારે અભ્યાસ કરતી વખતે દીવો બડુ સારે શખવે1. ઈહન્દુસ્તાનમાં 
આ પમાણે કરવું મુશ્કેલ છે. કારણુ કે ઘણા લોકો ગરીબાઇને લીધે 
સારી બત્તીને માટે શ્નેઇએ તેટલો ખચ કરી શક્તા નથી. એને માટે સહુથી 
સારે! ઉપાય ગ છે કે રાત્ર બતે તેટલા વહેલા સુવું અતે સવારમાં વહેલા 
ઉડી સર્યતા પ્રકાશનો પૂરતી લાભ લેવે. 


તોપષ્યુ રાત્રે અભ્યાસ કરતી વખતે તમારે દીવો એવી રીતે ન રાખવો 
ક ચે.પઠી ઉપર અંધારૂં પડે અથવા તમારી આંખ ઉપર બત્તીનો પ્રકાશ 
સીધે પડે.' આ માટે બત્ત! ( જ્ઞાનસ કે લેમ્પ-) ઉપર શએવી રીતે કામળ કે 
કપડાનો છાયો કરવો કે ચોપડી ઉપર્‌ પ્રકાશ પડે અતે આંખ ઉપર તે ન 
પડે. 'વળી કેટલીક વ'ર વાંચવા માટે પીઠ ફેરવી બેસવું, જેથી આપણી 
આંખ ઉપર સીછું અજવાળું ત પડે પણુ ચોપડી ઉપર પડે. લખવામાં 
પણુ બતે તો આ પ્રમાગે કરવું. ગમે તે કરો પણુ એટલું ધ્યાનમાં રાખવું 
ફે આંખ ઉપર બત્તીને પ્રકાશ ન આવે, અને ચોપડી વગેરે જે વાંચતા હોઇએ 
તે અધારામાં ન રહે. વળી દિવસે તેમ રાત્રે તો ખાસ કરીને બહુ ઝીણુ। 


કી 


અક્ષરવાળું અથવા બરાબર છપાયું ન હોય એવું પુસ્તક કે પેન્સીલથી લખા- 
અલી નોટ વગેરે વાંચવું નહિ. તેમ કરતાં આંખને તાણુવી પડે છે અને 
તે આંખતે માટે નુકસાનકારક છે. વળી સતા પડયા દિવસે કે રાત્ર વાંચવું 
નહિ. આથી તમે વાંકા વળી વૃહ્ જેવા દેખાઓ છે તેમજ તમાશરાં 
'"ેપ્સાં ખરાબ થવાને પૂરો સંભવ છે. વળી તેથી તમારા માથામાં અને 
આંખમાં પુષ્કળ લોહી જવ છે, જે તંદુરસ્તી માટે નુકસાનકારક છે. 

કેટલાક લેકેને વાંચવા માટે પોતાની ચોપડી કે નોટ વગેરે બહુ દૂર્‌ 
અથવા છેક પાસે રાખવી પડે છે. આવા લોકોને ચરામાંતી જરૂર છે. 
કાઇ, સારા ડૉઝટર પાસે આંખની તપાસ કરાવવી અને તે કહે તેવાં ચમાં લેવાં. 
આ ડા#ટર જેવાતેવો નહિ પણુ આંખનાં દરદોના સંબંધમાં સારી રીતે 
જણુતા હોવો જોઇએ. વળી ચરમાં પણુ જેનેતેને ત્યાંધી નહિ પણુ કોઈ 
સપ્રસિ&્ ચશમાંવાળાની દુકાનેથી લેવાં, બને ત્યાંસુધી આવાં ચશ્માં મુંબક 
વગેરે મોટા રાહેરમાંથી કેશ) જાણીતા વેપારીને ત્યાંથી મગાવવાં. વાંચવા 
પછી માથું દુખવા આવે તોપણુ એમ સમજવું કે ચર્માંતી જરૂર છે. 

કેટલીક વાર લોકે બહુ દોડધામમાં લાગી જવાથી અથવા દારૃ'ખાતું 
ફ્રોડતાં આંધળા થાય છે. મતે ખબર છે કે ગક છોકરીની એક આંખ તેના 
ભાઇ ફ્રોડી નાખી હતી. આ ભાઇની ઇચ્છા તેમ કરવાની ન હતી, પણુ 
છોકરાં રમતાં હતાં અને તેમાં તેના હાથમાંની લાકડી એ છેકરીની 
આંખમાં વાગતાં તેની એ આંખ કટી ગઈ હતી. આ કારણુથી તમારે 
લાકડીઃ વગેરેથી રમતાં બહુ સાવધાન રહેવું, અને હાથમાં છરી કે ચપ્પુ 
કે કાતર કે હોલ્ડર કે પેન્સીલ કે પેન વગેરે રાખી ખીજ્નની સાથે બાઝનું કે 
રમતું નહિ. 

હિન્દુસ્તાનમાં આંખમાં તપોડીઆં ઘણાંને થએલાં જવામાં આવે છે. 
આ રૉગ ચેપી છે એ વાત લોકો ળાણુતા નયી, તેથી સંભાળ નથી રાખતા. 
કાઇ બાળકની આંખ આવેલી [સુજેલી) હોય છે અને તે જે પથારીમાં સુએ 
છે તેમાં બીજું બાળક સુગ છે ; વળી તેમની મા પહેલા બાળકની આંખ ધોઇ 
ઔજ બાળકની આંખ પણુ એજ હાથે ધુગે છે. આ રીતે ચૅપ ફેલાય છે અને 
એક ધરનાં બધાં બાળકે અથવા વખતે બધા માણુસોની આંખ આવે છે. 
લોકેો। એમ માને છે કે આંખમાં થએલાં તપોડીઆં આપોઆપ મટી ન્નય છે 
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રી તેએ! તેની દવા કરતા નથી. પરિણામે પાંપણુ આંખતી અંદર જણ 
તળ ડોળાની સાથે ઘસાય છે અને આંખરે અંધાપો આવે છે. 

તમારી આંખ આવે ત્યારે તમારે ખીનથી દ્ર રહેવું અને આંખને 
॥રા હાથ લગાડયા પછી તેમને ધોવા. વળો તમારે રૂમાલ કે ટુવાલ 
'ને વાપરવા દેવો નહિ. 

આંખ ખીજ રીતે આવે છે અને તે બહુ ભયંકર છે. આ કેટલીક 
: છેક નાનાં બાળકોમાં જનેવામાં આવે છે, અને તેનું કારણુ એક ન્નતનાં 
ઓ છે આમાં આંખ સુજી આવે છે અને તેમાં પર્‌ ભરાય છે અને થોડા 
કસમાં અંધાધો આવે છે આ રોગ પણુ ચેપી છે, માટે બહુજ સંભાળ 
મવી. તમારો નાતો ભાઇ કે તમારી નાની બ્ડેનતે આ પ્રમાણે અંધાપો 
વે એ તો તમે નજ ઇચ્છો, ખરંને! આવું થતાં તમારે એકદમ સારા 
કટર પાસે જવું એટલે તેની દવાથી આંખ સારી થશે. 

બને ત્યાં સુધી તમારે તમારી આંખ]ું મ'ખી, લુળ, રજ અને સુર્યના 
જ નાખે એવા પ્રકાશથી રક્ષણુ કરવું. 

વળી તમાકુ અને દારૂનું સૅવન લાંખો! કાળ કરવામાં આવે તો તેથી 
|ખ ખરાબ થાય છે અને વખતે આંધળા થવાનો સંભવ છે. 
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આંધળા લોકોને વાંચતાંલખતાં રિખવવામાં આવે છે એ તમે કદા- 
ત જણુતા હશે. એમને જે અક્ષર વતી વાંચતાં શિખવવામાં આવે છે 
કાગળ ઉપર્‌ ઉપસાવેલા હોય છે અને તેઓ તે ઉપર પોતાની આંગળીઓ 
વીને વાંચે છે. 


મડરથ્સુ ૪. 


બાજીનાં ખે ટાર, 

વાતચીત કરી શકતાં ન હોય એવાં કટલાંક છોકરાંને કેટલીક વાર 
*ંસ્પીતાલેમાં તેમતી દવા કરાવવા માટે લાવવામાં આવે છે. ધણી વખત 
માબાપ એમ સમજે છે કે આવાં છેકરાંતી જીભમાં કૈઝ ખોડ છે, પણુ 
ખરૂં ન્‍નેતાં તેમના કાનમાંજ ખે!ડ હોય છે. આવાં બાળકે! સાંભળ) શકતાં 
નથી. હવે જેન તમે વિચાર કરશે તો તમને માલમ પડશે કે નરે સાંભળી 
ન શકે તે બોલી પણુ ન શકે, કારણુ કે ભાળક કોઇ પણુ શબ્દ ધણી વાર 
સાંભળે છે ત્યારેજ તે તે શબ્દને ખોલી શકે છે. તમે આ ઘણી વ ર્‌ ન્નેયું 
લર્ે અને બાળક જ્યારે *“ બા,” “બાપા” વગેરે છેક સાદા રાખ્ટો પહેલીન 
વાર ખોલે છે ત્યારે તેનાં માબાપ કે ભાઇભાંડુને જે આનંદ થાવ છે ત તમે 
અનુભવ્યો પણુ હશે 

કેટલાક લેકે પોતે સાંભળી શકતા ન હોય છતાં બીજને ખોલતા 
અતે તેમના હોડ ચાલતા ધ્યાનપૂર્વક જપ બોલતાં શીખે છે. આમ કરવું 
અહુ ઝુશ્કેલ લાગે છે, પણુ હું એક એવી છોડીની વાત કહેવાતી છું કે જેણે 
એથી પણુ વધારે મુશ્કેલ કામ કર્યું છે. આ જોડીનું તામ ડેલત કેલર હતું. 
આ છોડી ખે વર્વની થઈ ત્યાર પહેલાં તે આંધળી અને બડેરી થઇ હતી. 
તમે તમારી આંખ અતે તમારા કાન થોક વખત માટે બંધ કરી જીઓ, 
અને આખી જદગી તમારે ગ પ્રમાણે રહેવાં દોય તો તમને કેવું લાગે 
તેનો વિચાર કરો. આ બિચરી છેકરી બેલી કે વાંચી કે લખો કેમ 
શાકે? એ તમને શું અશ#ય નથી લાગતું? પણુ આ છોકરી પોતાની 
રિક્ષિકા બોલતી હતી ત્યારે તેના હોઠ પર્‌ પોતાની આંગળીઓ રાખી 
ધીમે ધીમે ખોલતાં શીખો. ત્યાર પછી તે ઉપસેલા અક્ષરે વાંચતાં શીખી, 
અને એવું ગમેવું તેણે ધણું અદ્ભુત કામ ફર્યું. મને લાગે છે કે તેની 
શિક્ષિકા પણુ તેન જેવીજ અદભુત કામ કરનાર હરો, નહિ વાર્‌ ? 

કેટલીક વાર્‌ બાળકે! સાંભળે છે, પણુ બરાબર નહિ. આ બાળકો 
અહેરાં છે એ તેએ જણુતાં પણુ નથી. કેટલીક વાર શિક્ષક અમ ધારે છે 
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કે તેઓ કોઠ છે, પણુ ખરી વાત એ નથી. આ માળકેો શિક્ષક જે બકું 
કહે છે તે સાંભળતાં નથી, જેથી તેએ મૂર્ખ દેખાય છે એક વખતે એક 
માણુસે સો! છેકરાંના કાન તપાસી જેયા હતા અને તેમ કરતાં તેને તેમાંનાં 
ચોથા ભાગતાં છોકરાં થોડાંધણાં બહેરાં જણાયાં હતાં. આ ઉપરથી તમે 
જેઇ/ શકશે! કે નિશાળમાં ફિક્ષક જે કાંઈ કહે તે છોકરાં બરાશયર સાંભળી 
શકે છે કે નહિ એ ન્નણુવું જર્રનું છે. 


તમે પોતે બરાબર સાંભળી શકે છે કે નહિ એ તમારે જછણવું 
હેય તે કેટલાંક બાળકોને ભેગાં કરો અને તેમાંના કેપઇએકના હાથમાં 
નાનું ઘડીએ ળ મૂકો, અતે પછી તમે ધીમે ધીમે આધા ખસતા જઓ. 
આમ કરતાં જે જગ્યાએ તમે એ ધડીઆળતો ટકટક અવાજ સાંભળતા બંધ 
થાઓ તે બરાબર ધ્યાનમાં લો. હવે બીન્નં છોકરાં તમારાથી ટૂર હોવા 
છતાં એ અવાજ સાંભળી શાકે તો માનવું કે તમે તેટલે અશે બહેરા છે!, 
આ બહેરાપાત્રું કેટલીક વાર કાનમાં ગક જાતનો મીષણુ જેવો! પદાર્થ થવાથી, 
અથવા નાકની પાછળ વાદળી જેવો! કાંઇ પદાર્થ વધવાથી થાય છે, માટે 
કાઈ સારા ડાઝટર પાસે તેનો ઉપાવ કરાવવો. 

કાનને બે ભાગ છેઃ એક તો. બહારનો, જે આપણે જ્ેષ્ર શકીએ 
છીએ, અને ખીજે હાડકાની અદર રહેલો છે, જે આપણે શે» લકતા નથી. 

બહારનો ભાગ જુદા જુદા લોકોમાં કદ અને આકારમાં અમુક અરી 
જુદો જુદો હોય છે. એ આપણી આસપાસ થતા અવાજને ઝીલે છે અને 
તેને વચ્ચે રહેલા નાના કિદ્િદ્દારા અંદર રવાના કરે છે. આ છિદ્ર નળી 
જેવું છે, અને તેતે બીજે છેડે એક પાતળી ચામડીનું પડ આવેલું છે. આ 
પડતે કાનને પડદો કહે છે, કોઇને કાન ઉપર સખત માર મારવાથી કે પડી 
જવાથી આ પડદો તુટી જય છે અને સાંભળવાની શકિત ઓછી થાય છે. 

ઝ્ટલાક લોકને કેટલીક વ ર પોતાન કાનમાં દિવાસળી કે ખીજ કોઇ 
સળી નાખી કાન સાક્‌ કરવાની ટેવ હોય છે. આ પ્રમાણે કદી પણુ કરવું 
નહિ, કારણુકે તેથી કાનનો પડદો ફાટી જવાનો સંભવ છે. કાનને સાક્‌ રાખવા 
જઇએ, અતે એમ કરવા માટે કાનમાં તેલનું એકાદ ટીવું નાખી તેમાં 
ચોખ્ખા રૂનું પુમડું નાખતું એ સારે ઉપાય છે. 
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કાનતી અંદરનો ભાગ તો એ પડદાની પણુ પેલી બાજીએે રહેલે છે 
અને તેની કરામત અદ્ભુત છે. ત્યાં ત્રણુ છેક નાનાં હાડકાં, નળીઓ 
અને નીકે। એવી રીતે રાખવામાં આવેલાં છે કે તેઓ બહારના અવાજ 
સાનતંતુ આગળ લઇ જય છે, અતે એ સાનતંતુ તેમને મગજમાં પહોંચાડે 
છે. ધણીવાર નળીમાંથી પર્‌ નીકળતું જેવામાં આવે છે. આવું થતું હોય 
ત્યારે કાનતી લાંબા કાળ સુધી દવા કરાવવાની અત માવજત રાખવાની 
જર્‌ર રહે છે. જે આ પ્રમાણું વખતસર કરવામાં આવતું નથી તો! કાન 
બહેરા થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ કેટલીકવાર એ પર્‌ મગજમાં 44૧ છે 
અને તેથી માણુસનું મોત પણુ થાય છે. 


પ્રકરણુ પ. 
ઘર બાંધવ'નાં સાધન. 

આ ઘર જ્યારે માણુસને પથમ મળે છે ત્યારે તે છેકજ નાનું હોય છે, 
પણુ તે જીવવંત હોવાથી દિનપ્રતિદિન #«િ પામે છે અને આખરે મોટું થાય 
છે. બાળક સોરી વયડું મણુસ યતાં કેવડું મોડું થાય છે તે આપણે 
સારી રીતે “જનણીએ છીએ. આ ધર કેવું મોડું અતે મજષ્યૂત ફરવું તેતે! 
આધ્રાર તેના માલેક ઉપરજ રહે છે, સારો પાષિક ખોરાક, પુષ્કળ ચોઝખી 
હવા, ચોઝખાઇ અને કસરત એ સાધન આ ધરને મજ્કૂત ડરવા માટે 
બહ ઉપમ્રોગી છે. 

ધણા લોકો ન નપણુમાં નબળા અને રોગી હોય છે, પણુ તેઓની 
એવી સારી સંભાળ લેવામાં આવે છે કે તેઓ મોટા થતાં બહુ મજગૂત 
બને છે. વળી બીજ કેટલાક બાળપણુમાં મજ્*્કૂત હોય છે, પણુ તેમના 
સંબંધમાં જેઇએ તેટલી ખાવાપીવામાં સંભાળ લેવામાં આવતી નથી, તેમ 
તેમને ગંદા રાખવામાં આવે છે, જેના પરિણામે તેઓ મોઢા થતાં માંદા 
અને નખળા રહે છે. 

આ ધરતને મજ*ૂત કરવા માટે આપણે શું શૂં કરવું જેઈએ તે 
સંબંધી આપણે આજે થોડા વિચાર કરીશ્ે. પ્રથમ તો આપણે આ ધર 
ખોંધવાનાં સારાં સાધન પ્રાપ્ત કરવાં જઇએ. જે તમે તેમાં નબળાં 
સાધનનો ઉપત્રોગ કરો તો એ ઘર મજખૂત તહિ થાય અતે તોષાાન 
વગેરે આવતાં પડી “ય એમાં કઝ પણુ નવાઈ નથી. તેમ વળી તે 
મજખ્ૂત અને સારી રીતે બાંધેલા ધરના જેટલું નહિ ટકે એ પણુ સહેલાધથી 
સમજ રાકાય તેવું છે. 

આ ધર બાંધવાનું મુખ્ય સાધત એ આપણે ખોરાક છે. ખોરાકથી 
આ ધર સોડું થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ એ ધરને માટે જપ્તી 
ગરમી અતે સમારકામને માટે જોઇતી વસ્તુઓ પ્રાપ્ત યાય છે; કફારણું કે 
આપણા કામથી કે હરવાફ્રવાથી કે આપણી કોઇ પણુ ક્રિયાથી આપણું 


૧૪ 


શરીર ઘસાય છે. આ ધસારાની અને ગરમીતી ખોટ પૂરી પાડવા માટે 
ખોરાક જરરનેો છે. 

ગરીબ લોકોને પાથ્ટિક ખે.રાક મળતો નથી, પરંતુ એ તે! તેમને 
માટે ખાસ જરૂરની વસ્તુ છે. તેએ ઘરેણાં ને ભપકાદાર કપડાં વગેરેમાં 
અથવા લગ્ન જેવા પ્રસંગમાં પેસા વાપરી નાખે છે. એ પેસા જે સારા 
ખોરાક પછવાડે ખરચાય તે! વધારે સારં. 


વળી કેટલીક વાર્‌ છેક નબળાં અતે નાજુક છાતીવાળા છેોકરાગ્મા 
ખીડી પીતા નનેવામાં આવે છે. આવી રીતે પેસા ખરચવાને બદલે દૂધ 
વગેરે લેવું એ વધારે ₹'ચ્છવા યોગ્ય છે. 

આરેગ્ય એ સહુથી વધારે અગત્યની બાબત છે. જે] શરીર તંદુરસ્ત 
છે તે પોતાના કુડુંબનતું ભરણુપાષણુ કરી શકે છે. પણુ જે તે નબળે! હોય 
તો તે વખતોવખત માંદ્દો પડે છે અતે અવ વખતે તેને પોતાનું ધર કે ધરેણું 
વેચવું પડે છે. ધણી વાર આવી વસ્નુઝા તેણે પોતાની કે પોતાનાં બાળકે 
વગેરેની તંદુરસ્તીના ભોગે વેચાતી લીધેલી હોય છે જેના પરિણામે તેતે આ 
પ્રમાણે ભોગવવું પડે છે અને આખરે વધારે ખચ અને મુરકેલીમાં ઉતરવું 
પડે છે. જેમ પત્થરનું ધર ચણૂતાં આપણે તે મજખૂત થાય વે પ્રયત્ન 
કરીએ છીએ તેમજ આપાણું શરીર મજખૂત કરવાને આપણે પ્રયત્ન કરવા 
જેઈએ. 

ખારાકના સંબંધમાં પહેલી વાત ધ્યાનમાં રાખવાની એ છે કે એ 
નિયમિત વખતે લેવો જએ. જે બાળકો બધો વખત ખાયા કરે છે તે 
ટાણાસર ભૂખ્યાં યતાં નથી. સહુએ એવાં બાળકે જયાં હશે કે જે 
આખો દિવસ ખા ખા કરતાં હેય. આવાં બાળકોનું શરીર ચું મજ- 
ખૂત હોય છે? ના. આવાં છોકરાં આખો દિવસ રડયા કરે છે અને 
ખીશ્નને સતાવે છે. વળી તેઓ ફીક્ાં અને માંદાં જેવાં દેખાય છે અને રહે 
છે પણુ માંદદાં. તેમના પેટના સંચાને ન્વેઇતા આરામ મળતો! નથી, 
જેથી એ સંચા બરાબર કામ કરતો નથી. આવું થતાં કેટલીક વાર્‌ 
છોકરાંને ખોરાક ઉપર અણુગમે। ઉત્પન્ન થાય છે અતે તેએ બિલકુલ 
ખાતાં નથી. પરિણામે તેઓ દુબળાં અને નબળાં યતાં શય છે. 


શૃપ 


જે બાળકે શરીરે નિરોગી હોય તેમણે દિવસમાં ત્રણુ વખત ખાવું 
જેપગએ. કેટલીક વાર બાળકો માંદાં હોય અને તેઓ માત્ર દૂધભેરજ 
રહેતાં હોય ત્યારે તેમતે બબે કલાકે દૂધ આપવું જેપઓએ. મોટાં માણુસા 
માંદાં પડે અને તેમતે દૂધ સિવાય બીજને ખોરાક આપવાની મના કરવામાં 
આવી હોય ત્યારે પણુ આ પ્રમાણે કરવું. વળી ખાવામાં બીજી ગ્એક- 
ધ્યાનમાં રાખવા જેવી વાત એ છે કે કોઈએ પેટ પુરૂં ભરીને ખાવું નહિ, 
કારણુ કે જેમ એણછું ખાવાથી નુકશાન થાય છે તેમ હદથી વધારે ખાવાથી 
પણુ નુકશાન થાય છે. આપણામાં એક કહેવત છે કે જમતી વખતે પેટમાં 
ખે કોળીઆ જેટલે માગ રહેવા દેવો. આને! અર્થ એ છે કે ઠૉંસાંને કદી 
પણુ ખાવું નહિ, 


ખોરાક ઘણી ન્નતના છે અને પ્રત્યેકના ચુણુ જાદા જાદા છે. આ. 
કારણુથા બધું થોડું થોડું અને પ્રમાણુસર ખાવું એ ઇચ્છવાયોગ્ય છે. રોટલી, 
દાળ, ભાત, ભાકજ, સાકર, ઘી વગેરે બધાની ખોરાકમાં જરૂર રહે છે. 
સાકર કે ખાંડ માંધીં પડતી હોય તો ગોળથી પણુ ચાલે. કેટલાક લોકોના 
મત પ્રમાણે ગોળ સાકરથી પણુ વધારે પોધ્ટિક છે. જમ્યા પહેલાં મીઠાઇ 
કદી પષ્યુ ખાવી નહિ. 


કેટલીકવાર કેટલીક જગ્યાએ તાન્નં રાકભાજ મળતાં નથી. ખાસ 
કરીને આવું કેટલાંક ગામડાંમાં બને છે. આ સુકકેલી દૂર કરવા માટે 
સહએ ખને તેટલે પ્રયાસ કરવો. ગામડાંમાં વાડી હોય ત્યાં શાકભાજી 
ઉગાડવાનું બતી શકે છે, અને તેમ કરતું કે કરાગતું એ ત્યાં રહેતા ધનવાન 
'લોકોનતી ખાસ ફરજ છે. વળી શાકભાજથી ગરીબ લોકોનો લુખે! રોટલે 
મીકો બને છે, જેથી તેમણે પણુ શાકભાજી ઉમાડવા પ્રત્યે "પાસ લક્ષ દેવું, 


ખોરાકના સંબંધમાં ખીજ એક ખજ્યાનમાં રાખવા જેવી વાત એ છે કે 
એ બરાબર રંધાવે જેઈએ. વળી વાસણુકુસણુ સાફ રાખવાં જેઇએ તેમ 
તેને વખતોવખત કલઇ પણુ દેવરાવવી જોઇએ. આ પ્રમાણે ન કરવામાં આવે 
તો કેટલીક વાર વાસણુવું ઝેર ખોરાકમાં આવે છે. દાખલા તરીકે તાંબા કે 
પીત્તળના કલઇ/ વગેરેના ઠામમાં કોઇ પણુ ખાટી ચીજ થોડા વખત માટે 
રાખવામાં આવે તોપણુ તેનું ઝેર તેમાં એકદમ ચઢે છે. 


શદ 


વળી મરચાં વગેરેનો બહુ ઉપયોગ કરવે। નહિ, શ વસ્તુ નુકશાન કરે 
છે. ચા, કારી વગેરે વસ્તુઓ પણુ નુકશાનકારક છે, જેથી બાળકોને તો 
તે કદી પણુ આપવી નહિ. 


કેટલાક લોકે એમ માને છે કે દારૂ એ શક્તિ આપે છે. આ તે! મેરી 
ભૂલ છે. કેટલાક સાજન હોય ત્યારે પોતાની શક્તિ વધારવા અથવા ટકાવી 
રાખવા દારૂનો ઉપયોગ કરે છે અને કેટલાક માંદા પડતાં શક્તિ લાવવા એ 
વસ્તુ વાપરે છે. આતું પરિણામ બધી રીતે નુકશાનકારક છે. દારૂ એ કંઈ 
ખોરાક નથી કે તેથી શક્તિ આવે. એથી લોહી કે ચરખીમાં કોધ્ઠ પણુ 
ન્તતનો વધ.રો થતો નથી, ઉલટો ધટાડો થાય છે અને ખીજ રીતે પણુ 
ઘણું તૃકશાન થાય છે. 

એક વખત મુરધીનાં બે બચ્ચાં ઉપર એક પ્રયોગ કરવામાં આવ્યો 
હતો. એમાંના એકને શરૂઆતથીજ રોજ થોડો થોડો દારૂ આપવામાં 
આવ્યો હતો, અને ખીજનને તેમ કરવામાં આવ્યું ન હતું. આના પરિણામે 
દાર્‌ પીતું બચ્ચું ખીનન બચ્ચા કરતાં માત્ર અધા કદડું થયું હતું. આ ખે 
બચ્ચાનું ચિત્ર મેં એક વખત કેટલ ક છોકરાએને બતાવ્યું, ત્યારે તેમાંના 
ક્ાઇએ કહ્યું કે નાતું બચ્ચું ઇડાં પણુ તાનાં આપશે. કુતરાને દરૂ આપ- 
વામાં આવે તો તેનું પણુ એમજ થાય છે. માણુસનું પણુ એમજ છે? 
તો! પછી તમે તો તમારા પાતાના સંબંધમાં એમ નજ કરવા ઇચ્છો, ખરંને ? 


પ્રકરષ્ુ ૧. 
ધ'ટી. 

આ ઘરને રારૂઆતમાં દળવા માટે ઘંટી હોતી નથી, જેથી લગભગ 
એક વર્ષ સધી, દાંત આવ્યા પહેલાં ધરના માલેકને દૂધ ઉપર રહેવું પડે છે. 
ખે ત્રણુ વર્ષની ઉંમરે બાળકને વીસ સુંદર ઉજળા દાંત આવે છે ; તેમાંના દસ 
ઉપર્‌ અને દસ નીચે હોય છે. છ વર્ષતી ઉંમરે આ દાંત પડવા લાગે છે 
અને નવા આવવા લાગે છે. તેમની સંખ્યા બત્રીસતી હોય છે. દાંત ખીજ 
વખત આવી ગયા પછી ફરી વાર આવતા નથી, જેથી તેમને સંભાળવાની 
બુ ૪રૂર રહે છે. 

કેટલીક વાર નાનાં બાળકોને પોતાનો અંચ્રકો ચુસવાની ટેવ પડેલી 
હોય છે, આના પરિણામે ઉપલા આગલા દાંત બહાર નીકળી આવે છે 
અને તે દેખાવમાં ખરાબ લાગે છે. વળી આમ કરવું એ ખીજ રીતે પણુ 
અહુ નુકશાનકારક છે. બાળકની આંગળીઓ મેલી હોય છે, જેથી તેમને 
મ્હોમાં નાખવાથી તેમનો મેલ પેટમાં નય છે. વળી એ મેલની સાથે કેટ- 
લીક વાર ઝેરી જેતુઓ પણુ પેટમાં જય છે, અને જુદા જાદા રોગ ઉત્પન્ન 
કરે છે. 

આપણુ જેમ આપણી આંગળીઓ મ્હોડામાં નાખવી નહિ, તેમ 
આપણી પેન કે પેન્સીલ કે પાધપેસો પણુ મ્હોડામાં નાખવાં નહિ એ 
વસ્તુએ ઉપર મેલ ચટૅલેો હોય છે, અને પાઇપેસો તો હજરો જેવીતેવી 
જગાએ જઈ આવેલાં હોય છે. 

દાંતની અંદરનો ભાગ નરમ હોય છે, પણુ બહારનો ભાગ તો હાડકાંથી 
પણુ સખ્ત હોય છે. હવે જે આપણે કંઈ બહુ ક્ઠણુ વસ્તુ દાંતથી ભાંગવા 
પ્રયત્ન કરીએ તો તેથી દાંતને બહુ નુકશાન પહોંચે છે અને ધણી વાર્‌ દાંત 
ભાંગી *નય છે. 

ખાતી વેળા આપણે પ્રથમ ખોરાક ચાવવા જેઇએ આ રીતે 


તેનો ઝીણા ભૂકો થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ તેમાં મોઢાનું થુંક ભળે છે, 
ચે 


૧૮ 


જેથી એ ભૂકો પોચા અને નરમ થાય છે અને સહેલાદથી ગળી શફાય છે 
જ્ેટ્લીક વાર લેકે એટલી બધી ઉતાવળથી ખાય છે કે આ ખોરાકને 
બસબર ભૂકો થતો નથી. આતે લીધે તેએ ગે ખોરાકને પેટમાં ઉતારવ 
પાણી પીએ છે. પરિણામે તેમતે અપચો! થાય છે. આ અપચો થવા: 
કારણુ માત્ર તે ખોણરાક તેના પેટમાં લમભગ ગેમનેએેમ ગયો છે ઝે 
નથી, પણુ તેની સાથે બરબર પમાણમાં થુંક મળેલું નથી ગ પણ્યુ છે 
આ થુંક જેમ ખોરાકને પોચો! કરવા માટે જર્રડું છે તેમ પચાવવાને માર 
ન સાશકારક છે. આટલા માટેન તેને “ અમારસ” એટલે અકતરચ 

કેવામાં આવે છે. આ કારણુથી ખોરાક પુરે ચાવ્યા વગર્‌ પાળી કદી પછર 
પાતું નહિ, નહિતો પાશવી ખોરાક ચાન્યા વગર પેટમાં જવાના સંભવ છે 


વળી ખોરાક બંને ખાજીએ ચાવવા, નહતો જે ખા . એ તે ચવાતે 
નથી તે તરષ્ના દાંત નખળા પડે છે. તને બન્ન બઆાજીએ ખારાક ગાવે 
છો કેનહિ એ કે!ઇ સારે ડાશ્ટર તમારા દાંત જદ! એકદમ કહી રકે છે. 

મોટું અને દૉત બહુ સંભાળવા નેઇએ. ઝક એવી કહેવત દે 
“કે જેનું મોટું સારૂં છે તેનું શરીર પણુ સારં છે, એટલે તે નિરોગી ૨ છે 
મોઢું અને દાંત સાફ રાખવાથી દાંત મજખૂત રહે છે અતે લાંબો કાળ 2: 
છે, જેના પરિણામે શરીર તદુરસ્ત ર? છે અને આયુ'ય પણુ વધે છે. 

દાંત વચ્ચેતી પાલાણુમાં ખે!રાકના કંઇ પણુ ભાગ ભરાદ' જય તે 
તેમાં મોઢાની ગરમી અને ભીનારાને લીધે ઝરી જતુ રડે છે અને એક 
દમ વધી જય છે. આયા દાંત નાશ પામે છે એટલુંજ નહિ પણુ પેઢાં બગર્ડ 
જાય છે. કેટલીક વાર્‌ આવી રીતે બગડેલા પેઢામાંવા પર્‌ નીકળે છે. અ 
પર્‌ ખોરાકતી સાથે ભને છે અન પેટમાં અપચોઅત બીત રોગ ઉત્પન્ન ફરા 
છે# લણીવાર ઘણાં માણુસોને પટમાં રોગ હાય છે એમ માનવામાં આવે દે 
અનતે.ડાકટરે* પેટની દવા કરે છે અતે તેમાં વાઢકાપ ક કરવા તેયાર થાય છે 
પણુ આ મળ કારણુ દાંતમાં હોયૃ ક અતે દાંત અને પેઢાં. સાક્‌ રાખવાથ 
પેટના રોગ દૂર યતા જેવામાં આવે ક 


'પેઢામાંથી. નિકળતા પરૂથી પેટના રોગ, થાય છેઃ એટલુંજ નહિ પણ 
શરીરના ખ્મીન્ન રાગ પણુ ઉત્પન્ન થાય છે.  એ,પર્‌્નાં જુઓ લોઈછીમાં ભ? 


શલ 


છે અને ત્યાંથી રરીરતા કે! પણુ સાંધામાં ભરાઇ જતાં સંધિવા થાય છે, 
અથવા કેદ્સાં કે એવા શરીરના કે!ઇઃ ખીશન ભાગમાં જવાથી બહુ ભયંકર રોગ 
ઉત્પ્ત થાય છે. એક વખત એક માણુસને તેના પગના એક અંગ્રુઠામાં બદુ 
વેદના થતી હતી, જેથી તે ચાલી પણુ શક્તો ન હતે. તેણે પોતાનો એક દાંત 
કારી નંખાવ્યો, જેથી તે દાંતના પેઢામાં થએલું નાતું ચુમડું મટયું અને તેને 
પગ સારે થયે. મેલા દાંત કે મોઢાથી છેક પગના અઝુકે દરદ યાય એ કેણુ 
માને? પણુ આપણુ શરીરની ર્ચનાજ એવી અદભુત છે કે એમ બને છે.. 

આટલું “નણ્યા પછી મને ખાત્રી છે કે તમે તમારા શરીરતી ઘંટીના 
પત્થરરૂપ જે દાંત છે તેને ઉજળા અને મજખૂત રાખવા અતે જે ઓરડામાં 
એ વટી રહેલી છે એટલે તમાર્ર મે!હું સાફ રાખવા કાળજી રાખશેજ. મોટું 
સાક્‌ રાખવામાં આવતું નથી તા તેથી આપણા શરીરને નુકશાન થાય છે 
ગોટલુંજ નહિ પણુ તે ગંધાય છે, અને તેથી આપણી પાસે કોપને બેસવું કે 
આપણી સાથે કેપ્ટને વાત કરવી પણુ ગમતી નથી. 

આપણા દેશમાં પાન ખાવાની ટેવ બહ સાધારણુ છે, પણુ તે મેલી 
અતે તુકશાનકારક છે. તેથી દાંત મેલા રહે છે અને ખરાબ લાગે છે અને 
ઘણી વાર બહુ પાન ખાવાથી મે!હું આવી જય છે શટલુંજ નહિ પણુ તેમાં 
બદુ ખરાબ ગ્રુમડું થાય છે, જેનઃ પરિણામે આખું મોટું અથવા તેની એક 
બાજુ ખવાઇ જક્નય છે અને આખરે માણુસ મરી જનય છે. 

દાંત અતે મોહ્‌ સવાર અને સાંજ એમ બે વખત રોજ સાધ્‌ કરવાં 
જેઇએ. એ સાક્‌ કરવા માટે બાવળનાં દાતણુ બહુ સારાં છે. એથી 
દાંતને બરાબર ધસવા અને પછી પાણીથી ધોઇ કોગળા કરવા. જેનાથી 
ભની શકે તેણે કોઇ સારં દાંતવું ચૂર્યું ( ડુથ--પાઉડર ) અને બરના ઉપયોગ 
કરવો. કેયલાને ખુબ બારીક વાટી તેમાં થોડું સારી પેડે વાટેલું મીઠું 
મેળવી ડઠુથ-પાઉડર તરીકે વાપરી શકાય છે. 


ક 
રં 


'પ્કરષ્સુ ૭. 
રસોડુ. 
મોઢાર્‌પી ઘંડીમાં ખોરાક બરાબર દળાય છે અને તેમાં મોઢાડું થુંક 
અર્‌ાબર ભળે છે, ત્યાર પછી તે આપણી આંગળી જેવી જડી એક નળી 
વાટે એક કોથળીમાં ય છે. આ કોથળીને જઠર અયવા હોજરી કહે 


છે. તે ફેક્સાં અતે હદય નીચે આવેલી છે અને આકારમાં લગભગ 
ભીસ્તીની પખાલ જેવી હોય છે. 


મે આને રસોડું કહયું છે તે એટલા માટે કે અહિં ખાધેલો ખોરાક તે 
શરીરના બધા ભાગમાં લોહીની નળીઓ વાટે જહ હાડ, સ્નાયુ, માંસ 
વગેરેમાં (દ્િ કરે એ માટે ફરી તયાર થાય છે. આપણુને ખોરાકની સાથે 
પાણી પીવાની જરૂર પડે છે તે પણુ આટલ્ાજ માટે છે. પાણી ખોરાકને 
ગાળી પ્રવાહી કરવામાં મદદ કરે છે. 

ખોરાક એક વખત હોજરીમાં ઉતરે છે ત્યાર પછી તેની નીચેનું 
ઢાંકણું આપોઆપ બંધ થઇ જય છે, જેથી એ ખોરાક અંદર રડે છે. 
ત્યાર પછી તેમાં આપણા ચુંકના જેવો બીને એક પ્રવાહી પદાર્થ ભળે છે 
અને એ મિશ્રણુ અંદર ધાળાય છે અને તેનો કેટલોક ભાગ સારીરમાં લોહી 
વગેરે રૃપમાં પ્રવેશ કરે છે. આને આપણે ખોરાકનું પાચન થવું કહીએ 
છએ, અને તેમ થતાં ગએકથી પાંચ કલાક લાગે છે. 


ત્યાર પછી નીચેવું દ્રાર ખૂલે છે અને બાકી રહેલું અંક લાંબી નળીમાં 
કય છે. આ નળીને આપણે આંતરડાં કરીએ છીએ અને તેને જે લાંબી 
કરીખએે તો તે આપણા શરીરની લંબાઈ કરતાં છમણી લાંખી થાય છે. 

ધણા લોકો ખાતી વખતે દારૂ પીએ છે આથી તેમનો ખોરાક 
પ્રવાહી બનવાને બદ્ક્ષે ઉલટા સખ્ત અતે કટણુ બને છે. તમારે આ 
જેવું હોય તો તમે ખે પ્યાલા લો અને તેમાં રોટલીના ટુકડા નાખે. પછી 
ગએકરમાં પાણી નાખો અને બીજમાં દારૂ નાખો. થોડીજ વારમાં પાણીમાં 


૧૬ 


પડેલા ડ્ુકડા કૂલશે અને બહુ પોચી થશે, પણુ પેલે દારૂમાં પડેલો હુકડે! 
સંકોચાપ્ઠ જશે અને કઠણુ થશે. 


એક માણુસને એક વાર હોજરીમાં ગોળી વાગી અને એ એવી રીતે 
વાગી કે તેમાં એક મોડું કાણું પડયું અને તે પાછું સંધાયુંજ નહિ. એ 
ફાણાતી કેર રૂઝાઇ ગઇ, પણુ તે એવી રીતે પડેલું હતું કે તેમાંથી હોજરીની 
અંદર પડેલા ખોરરાક ઉપર્‌ જે ક્રિયા થતી હતી તે જેઇ/ રાકાતું હતું. 


આ માણુસ એક ડૉકટરને ત્યાં નોકર રહ્યો અને તેતે ત્યાં તેણે ધણાં 
વષ કામ કર્યું. આથી પેલા ડા#ટરને હોજરીની અંદર અનાજનું શું થાય 
ક! સ ટ 
છે તે જોવાની સારી તક મળી, આવે! ક્સંગ આગળ કદી પણુ કોપ્તને મળ્યો 
ત હતા. 


એ ડૉઝટર તેને ખાવાને અકેક વસ્તુ આપતો અને તે પચતાં કેટલે 
વખત લાગે છે તે તપાસતો. આમ કરતાં જુદી જાદી વસ્તુઓ પચાવતાં 
ક્રટકેટલે! વખત ક્ષાગે છે તે વાતની તેને બરાબર માહિતિ મળી. 


પહેલાં આ માણુસને તેના ખોરાકની સાથે માત્ર પાણી આપવામાં 
આવતું હતું. પણુ આ ડૉઝ્ટરને દારૂની ખોરાકના પાચન ઉપર શ અસર 
થાય છે તે જેવું અને જણુવું હતું. આથી તેણે પ્રયમ ખોરાકના પાચન 
પર થતી પાણીની અસર બરાબર લક્ષમાં લઇ તેને દાર્‌ આપવા માંડવે. 
આ ડૉઝ્ટરને બરાબર ખબર હતી કે દાર્‌ એ કાંઈ લાભકારક વસ્તુ નથી, 


જ. 


પણુ તેને એ વાતતી ખાતરી કરવી હતી. 


દારૂ આપવાનું ચાલુ કર્ય પછી તેણે ન્નેયું તો હોજરીનું સૂક્મ પડ 
દિનપ્રતિદિન અધિકાધિક રાતું થતું ગયું અને થોડા વખત પછી તેમાં એક 
પ્રકારનાં ધોળાં જંતુઓ દેખાયાં. આ જેતુઓએ દિવસે દિવસે વધારે 
ગંભીર રૂપ ધારણુ કર્યું અને થોડા દિવસ પછી તેમાંથી થોડું લોહી નીકળતું 
રખાયું. ફેજરીનો રસ જે પ્રથમ પાતળા અને સ્વચ્છ હતો તે હવે ધાડા 
અને ઝુલાખી રંગનો થતો દેખાયો. એમ છતાં નવાઇની વાત એ છે કે 
આ માણસના પેટમાં જરા પણૂ દુઃખ થતું ન હતું. પણુ આને લીધેજ 
માણુસા જુલ ખાય છે અતે આખરે દરદ વધી જતાં પોતાનો પ્રાણુ ખુએ છે. 


જ્જ 


પેલા માણુસને થોડા વખત પછી દારૂ આપવે। બંધ કર્યી, જેના પરિણામે 
ધીમે ધીમે હોજરી સારી થધ અને તેનો રસ સ્વચ્છ થયો. 


દારૂની કલેન્ન પર્‌ બહુ ખરાબ અસર થાય છે. તેની ખરેખરી 
ખરાબ અસર શરીરનાં જે બે ત્રણુ અંગ ઉપર યાય છે તેમાંતું આ આક છે. 
કલેજીં જમણી બાજુએ આવેલું છે અને તે બદુ અગત્યનું છે. તને ધ'યું 
કામ કરવું પડે છે. તેનું એક મુખ્ય કામ આંતરડાના ઉપલા ભાગમાં «રે 
પિત્ત પડે છે તે તેયાર કરવાનું છે. આ પિત્ત જે કેટલોક ખોરાક હાજરીમાં 
પચતો નથી તેને આંતરડામાં પચાવવામાં મદદ કરે છે. કલેજું લે!હીની 
નળીએથી ભરેલું છે. આ નળીએ ઉપર દારૂની બછુ ખરાબ અસર ધાય 
છે, જેથી કલેજું પોતાનું કામ બરાબર કરી શકતું નથી. કેટલીક વાર તે 
દારૂની અસરથી કફ્લી બમણું મોડું થાય છે અથવા તો સંકાચાદ જદ: છેક 
નાનું થઇ, નનય્‌ છે. 

આપણા ખોરાકમાં ધણું એવું છે જે પ્રવાહી થતું નથી અને પરિણામે 
લોહીની નળીએ તેને પોતામાં લપષ્ટ શકતી નથી. આ અધું આંતરડામાં 
”્ળય છે અતે શરીરમાંથી બહાર નીકળી ન્નય છે. આ તો પેટનો કચરે 
છે અતે તેને તેમાંથી બહાર કાઢવો જ નતેદઃએ. વળી આ કાર્ય રોજ નિયમિત 
રીતે કરવું એ બહુ જરેરતું છે અને તેમ કરીએ તો મંદવાડથી દૂર રહેવાય છે. 

આપણે આગળ ન્નેઇ ગયા છીએ તે પ્રમાણે આપણુ ધણા દુશ્મતો 
આપણા ખોરાકની સાથે આપણા આગલા દાર મારધૂત રારીરમાં ધવેશ 
કરે છે, એટલા માટે આપણે જે ખે ત્રણુ વાતનું ખામ ધ્યાન રાખવું 
જેદએ તે આ છેઃ ૧) આપણા છઢાથ સ્વચ્છ હોવા જઇએ ; ર ) આપણો 
ખોરાક સ્વચ્છ જેદ'એ; અને ૩ ) પાણી સ્વચ્છ જોઇએ. રાહેરમાં કોલેરા 
ચાલતે। હોય ત્યારે બજારની વસ્ગુએ જેવી કે માટાઇ વગેરે ખાવાથી ધણાને 
જ્રાલેરા થાય છે એવું ખાત્રીપૂર્ફક જણુવામાં આવ્યું છે. આ વસ્તુઓ 
ઉપર માખીઓ ખેસે છે અને તે કોલેરાનાં જેતુઓ તેના ઉપર મૃકે છે. 

કરાઈ પણુ માખીને તપાસો. તેને જ્યાં ગંદવાડ કે મેલ હોય ત્યાંજ 
બેસવું ગમે છે. વળી જેમ વધારે ગંદવાડ તેમ માખીએ પણુ વધારે. પણુ 
આ માખોઝઓ ત્યાં લાંબા વખત સુધી ખેસી રહતી નથી. ત્યાંથી ઉડીને તે 
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આપણા ખોરાક ઉપર આવી ખેસે છે અને પેલા ગંદવાડમાંથી જે હજરો 
જંતુઓ તેના પગ અને તેની પાંખા ઉપર્‌ ચૉંટેલા હોય છે તેને ત્યાં મુકે 
છે અને રે,ગતે કેલાવા કરે છે. આ ફારણુથી માખીઓને આપણા ખોરાક 
ઉપર બેસવા ટેવી નહિ, તેમ ગંદવાડ પણુ ખુલ્લો રાખવો નહિ. વળ! 
ખોરાક રૈધાર્ડ રહે કે ઝુરતજ તેને ઢાંકવો. ગામમાં કોલેરા ચાલતો હેય ત્યારે 
ખાસ કરીને બજરતું કાંઇ પણુ ખાવું નહિ, અને જે કાંધ ત્યાંથી લેવાય તેને 
રાંધ્યા પછીજ ખાવું. રાંધવાથી જેતુએ મરી જય છે. કેલેરાની 
ત્રઃઝુમાં પાણી પણુ ઉકાળવું. વળી કાચું કે બહુ પાકું દળ વગેરે પણુ 
ખાવું નહિ. ” 


પ્રકરણુ ૮. 
બ'ખબો અતે તેમાંથી નીકળતું જીવનદાયી ઝરણુ. 

તમે થોડી વાર બહુ જેરથી દોડીને તમારી છાતીની ડાખી બાજુએ 
તમારો હાથ મૂકશે તો તમને ત્યાં ધધધબ થતું માલુમ પડશે. આને હદય 
કહે છે અને તે આપણા આજના પાઠંમાંનો બંબો છે. 

આ હદય માંસનું બનેલું છે અને તે પોલુ છે. તેવું કદ આપણી મુઠી 
જેવ છે. તે એક નાના એન્જિન જેવું છે. તે ન્યારે સંકોચાય છે ત્યારે 
તેમાંથી લોહી તીફળી નાતી તળીએદ્રારા આખા શરીરમાં જય છે. 

આ નળીઓ કે!ઇ ઝાડની ડાળીઓ અને ડાળખીઓ જેવી છે તેગ 
હૃદયથી જેમ દૂર થાય છે તેમ તાની નાની થતી જય છે અતે છેક દૂરની 
વાળથી પણુ ઝીણી હોય છે. છેક નાતી તો આંખે દેખાય પણુ નહિ અને 
તે જેવા માટે સૂટ્મદર્શકવંત્ર વાપરવું જોઇએ. જેમ હૃદયની પાસે આવે 
તેમ તેમ મોરી થતી કય છે, અને તેમાંનું લોડી હદવમાં પાછું લવાય છે. 

જ્યારે આ લેણી પાછું આવ છે ત્યારે તેં દેખાવમાં ખરેખરંં રાતું લાગવું 
નથી, પણુ જરા મેલું અને વેરા રંગ] હેય છે. ખોરાકમાંયી જે સત્વ 
નીકળ્યું તે સૃદ્દ લોહીર્ધે શરીરના જાદા જીદ! ભાગમાં જઇ ત્યાં પડેલી 
શક્તિતી ખોટ પૂરી કરે છે, અને ત્યાંના કચરો અને મેલ તેમાં હોય છે 
અને તેને લીધેજ અ. લોહી ફાળારા પડતું 'દોય છે. 

જ્યારે આ લેઈ હદયમાં પાછું આવ છે ત્યારે તે ત્યૉના શુદ્દ રાતા 
લોહીમાં તે ભળગું નથી, કારણુ કે હૃદયમાં આ ખે ન્નતનાં લોહી જદા રાખ- 
વાની કરામત કરવામાં આવૅલી છે. તે જમી બાજ ર છે અતે ત્યાંથી 
હવે પછીના પકરણુમાં જણાવલ ધોબી કને માક્લવામાં આવ છે. એ 
ધરાખી તેને સાફ કરી હદયની ડાબી બાજુએ પાક સાકલે છે અને અડિથી 
તે પાછું આખા રારીરમાં ફરી વળે છે. 

દારૂને લીધે હદય વધારે જેસથી ચાલવ! લાગે છે પણુ તેના ધખકારાનું 
તેર આગળ કરતાં ઓછું હોય છે. આડું કારણુ એ છે કે તેને અમુક 
વખતમાં જે કાર્ય કરવું જઇએ તેના કરતાં વધારે જલદી કામ કરવું પડે છે, 


ચમ 


જેતા પરિણામે તેને શક્તિ વધારે વાપરવી પડે છે. આથી તે તૃરત થાકી 
”તય છે અને છેક અશક્ત થઇ જાય છે. ધીમે ધીમે તેની દિવાલે નબળી 
પડે છે અને જુલી ”નય છે. પરિણામે ત્યાં ચરખઓ બંધાય છે અને હદય મોડું 
અને ચરખીવાળું બને છે. આથી તે પોતા] કામ સ્વાભા.વક રીતે બચબર 
કરી શકતું નથી. 

યૂરોપના છેલ્લા મોટા યુદ્ધમાં સકડો યુવકોને લડાદમાં જવાની 
પરવાનગી મળી ન હતી. એડું કારણુ એ હળું કે તેમડું હદય તમાકુ પીવાથી 
રાગી થયું હતું. આવા લોકે! યુહમાં જનાર સિષાદને જે સખ્ત મહડુનત કરવી 
પડે છે તે કરી રાકતા નથી. 

યૂરોપમાં કેટલીક કોલેન્નેમાં સરત અથવા કટ-ખોલ વગેરેની મેચમાં 
જ્યારે ઉતરે છે ત્યારે તેમને દાર્‌ કે ખીડી પીવા દ્રેવામાં આવતાં નથી. 
કારણુ કે ગ વસ્તુઓથી તેઝા દરબળ બને છે અને જોએ તેટલે! પ્રયત્ન 
કરી શકતા નથી આવે વખતે તેમ મંદવાડમાં ધર્કની જરર છે, પણુ દારે 
વગેરે પાવાથી રાક્તિમાં કંઝ વધારો! થતા નથા. 

આ પ્રકરણુને મથાળે “ે જવનદાયાં ઝરણુની વાત કરવ:માં આવી છે 

ત લોહી છે. આપણે લોહીને સૃક્મદરક 'ત્રધી તપાસીશું તો આપપ્યુને 
માલમ પડશે કે તે ગક જાતનો કિક્કા રગવ!ળો પ્રવાહી પદાથ છે અને તેમાં 
અસંખય નાનાં રજકણ! ૬. 

આ રજડણોમાંનાં કેટલાંક રાતાં અને કેટલાંક સફેદ છે. ધોળાં કરતાં 
રાતાં રજકણો પ૦૦ગણાં વધારે છે, પણુ તોળાં વધારે મોટાં છે આ બત્તે 
જાતનાં રજકણોનું કામ જુદે જીદે છે. રાતાં રજકણોને લીધે લે!હીનો રંગ 
રાતો બને છે. એ રજકણો કેક્સામાં આવલી શુદ્ધ હવા ખચી શરીરના 
ખધ! ભાગમાં લઇ જક છે, અને ત્યાંથી પાછાં ખરાબ હવા ખેચી તનય છે. 

દારૂ દેજરીમાં જાય છે ત્યારે તે પાચન થતો નથી પણુ તે લોહીમાં 
એમનેગ્મેમ જ્નય છે. આથી ગમ રાતાં રજકણો કેકફ્સાંમાં આવેલી શુદ્ધ 
હવા તેમ શરીરના ભાગોની અશુદ્ધ હવા લઇ જઈ શકતાં નથી. 

શુદ્ધ હવાની રારીરના પ્રત્યેક ભાગને જરૃર હેય છે. જેથી નને રાતાં 
રજકણૂ પોતાનું કામ બરોબર ન કરે તો તેથા આખા શરીરને હાનિ પહોંચે છે. 


મકર્‌ખા ૯. 
ધે!બી. 

કપડાં ધોવાનું એક જાતું નવ.દભરેલું યતર આવે છે, જે કદાચિત્‌ 
તમારામાંતા કોશ જેયું હશે. બહારથી આ યંત્ર ઝક સુંદર પેરી જેવું 
લાગે છે. ધોતી વેળા એ પેઢીમાં પાણી ભરવામાં આવે છે અને તેમાં કપડાં 
અને સાબુ નાખે છે. આ યત્રમાં ગમક પ્વજળીતો તાર ગોડવેલે! હોય છે 
અને તેના વતી તે ચાક્ષુ કરવામાં આવે છે. આથી કપડાં આધોઆપ 
ધ્રાવાય છે. કપડાં ધાવાતી અ બફ$ સહેલી રીત છે. ખરૂં કે / 

વાર્‌, આપણાં શરીરતી અદર થતી ધોવાની ક્રિયા કથી પણુ વધારે 
સહેલી રીતે થાય છે હદયતી ડાખી બાન્ઝમાંથી આખા શરીર ઉપર લોહી કેવી 
રીતે દૂરી વળે છે ત આપણે જઇ ગરા છીએ ; અને ગ લોહી હૃદયની *૮મણી 
ખાજુીએ પાછું જૂરતાં કાળાશ પડતું અન કચરો, મેલ અને ઝરી વસ્ઝુથી 
ભરેલું હોય છે સ) પણુ આપણે જે. ગડા છીએ, હવે આ ખરાબ લોહી 
સરીર્માં પાછું «૮ઝું નથી ; તે કદી પણુ ૪૭ રાંકનું નધી. એ જે પાછું «તય 
તો આપ્ણે મરીજ જદગએ. ગ લોહીને પથમ પેલા આપણા ધોખીને ત્યાં જવું 
જદ. આ વેધબી કોણુ છે ત તમે 9્મણો છે! એ આપણાં ફેક્સાં છે 
એ વેખી લેને ધો સાફ કરે છે અતે ત ફામ ગએ એટલી બધી સહે- 
લાધ્થી કરે છે કે તેથી આપણુન જરાય મદનત પષ્ડતી તથી અનત ગએ વષે 
આપણે જતણુતા પ્‌ નથા. 

ફેફસાં એ આપણી છાતીના ઉપલા ભઃગમાં આવેલાં છે. તેમે મોરી 
કોથળા જેવાં છે અને તેમાં અસંખ્ય નાની નાની કોથળીઓ છે આપણાં 
કફેક્સાંથી આપણે પડેલાં બહારતી હવા અદર લઇગ્મ છી ભે અતે એ છવા બધી 
નાતી કોથળીઓ માં ત્નવ છે. કેફ્સાં હવા પાછી બહાર પણુ કાઢે છે. 

હવા અધ્પણી ચામેર છે, પણુ તે આપણે જઇ શકતા નથા. 
જ્યારે પવત વાય છે ત્યારે આપણે તેના અતત્ત વિષે નનણીએ છીગ. 
હવા એ કાંદ એકજ પદાર્થ નથી પણુ તેમાં ચાર પદાથ] મિશ્રણુ છે. 


કન 


જ્પ્ઝ 


જીવનને માટે જે ગએક પદાર્થ ખાસ જરૂરતો છે તે તેમાં છે અને તેને 
એક્સિજન નામતો વાયૂ કહે છે. 

આપણે ક્રોઇ પંખીને એક કાચની બાટલીમાં પૂરીએ અને તેમાં ચોઝખી 
હવા આવવા ન દઇએ તે! તે મરીજ જય, કારણુકે એ બાટલીમાંથી 
હવામાં રહેલો એઝસજન તે પંખી ગુરત પોતાના શ્વાસમાં લઝ લે છે અને 
પછી તે તેને મળતા નથી. વળી જે હવા આપણાં ફેફ્સોમાંથી બહાર આવે 
છે તે જે હવા આપણે શ્વાસમાં લક એ છીગએ તેથી જુદીજ છે. અદર લીધેલી 
હવામાંથી આપાગં લે!ઈડી આશઝ્િસિજન ખેચી કાઢે છે, અને તે બદશે તેને 
તેમાં એક ઝરી હવા મૂકે છે. આ ઝરી હવા બહાર આવતાં બહારની હવા 
બગાડે છે. 

ગક વખત એક ઓરડામાં સે! કરતાં વધારે કેદી એને પૂરવામાં આવ્યા 
હતા. આ ઓરડામાં શૃહદ્દ હવા આવી શકતી નડાતી. પારિણામે થોડા 
વખતમાં તેમાંના ધણા ખરા માણસા મરી ગયા. 

બહારની હવામાં ઝેરી વાયુ હોય છે તે આપણે જેર શકતા નથી, 
જેથી આપણુને બણારતી હવા ઘણીવાર ખરાબ હાય છે એ વાતનું ભાન 
હોતું નથી. આવા અનાનને લીધે ધણુ! લેકે! ઝેરી હવા પોતાના શ્વાસદ્દારે 
પાતાના સરીરમાં લે છે. 

આપણે ધોબી પાસે આપણાં કપડાં સ્વચ્છ કરાવવા માગતા હોઇએ 
તે આપણે તેને સ્વચ્છ પાણી પૂરં પાડવું જેઇઅ ગવીજ રીતે આપણાં 
'ફેક્સાં પાસે આપણે બરાબર કામ લેવા માગતા હોધઃએ તો આપણે તેને સુહ્ધ 
હુવા આપવી વ્નેદએ. 

હવા નીચે જણાવેલી રીતવી ખરાબ થાય છે :-- 

ધરનાં બધાં દ્દાર અને બારીબારણાં બંધ કરવાથી ; 

એક ઓરડામાં ધણાં માણુસો રહેવાથી ; 

સુવાના એરડામાં આખી રાત દીવો બાળવાથી ; (દીવો બધો 

એકડિસજન લઈ લે છે). 
એ ઓરડામાં કોઇ ઢોર રાખવાથી ; (એ પણુ ઓઆઝ્સજન લષ્ઠં લે 
છે અને વળી માણુસની માફક ખરાબ હવા બહાર કાઢે છે ). 


૮ 


ધૂમાડીઆ વગરના ધરમાં ચૂશે। કે સગડી બાળવાથી ; 
ધરમાં કે ધરતે પડખે ગંદવાડ, મળમૂત્ર, સડતાં શાકભાજી, એઠવાડ 
વગેરે રહેવા દેવાથી . 

લરમાં ભોંય કે ભીંત ઉપર્‌ થુંકવાની ટેવ બહુજ ખરાબ છે. કોપને 
ક્ષરોગ થયે હેય તો તેના થુંકમાં પુગ્કળ ઝેરી જએ રહેલાં હોય છે 
આવ લેકેો ઘરમાં થુંકે કે પોતાના બડખોા નાખે તે! તે સૂકાતાં તેમાંનાં 
જંતુઓ ધૂળ સથે ભળી હવામાં ઉડે છે અને એ હવા સાથે ખીન્નનાં 
'કેક્સાંમાં નજનવ છે આથી તેમને હ્ષવ થવાને! સંભવ છે. આ કારણુથી તમે 
જ્યારે ઉધરસ કે છં:ક ખાએ ત્યારે તમારે મોઢું ફેરવી અતે તમારા મુખ 
ઉપર હાથ રાખી "ખાવી. 


રાત્ર માથે એલી સુવાની ટેવ બહુ ખરબ છે, તેથી આપણે 
બહારતી સુહ્દ હવ' લષ્ઠ શાડતા નથી, એટલુંજ નહિ પણુ અંદરની મેલી 
અતે ઝેરી હવા વારંવાર લઇએ છીઝએે. માટે હમેશાં મે' દા ઉપર એ યા 
વગર સુવું, અને જે આરડામાં આપણે સુતા હોઇએ તેનાં બધાં બારીબારણાં 
ખંધ કરવાં તહિ, જે લેકે! મેલી હવા પોતાના શ્વાસમાં લે છે તેઓ 
નબળ અને માંદા રહે છે. 


હવા જે પસે વેચાતી હોય તો આપશે તે લેવામાં લોભ કરીએ એ 
વાજબી કહડેવાય, પણુ ઈશ્િરતી કૃપાથી આપણુને એ એટલી બધી તદન 
મકત મળે છે કે આપણે તેનો ઉપયોગ ન કરીએ તો આપણેજ મૂર્ખ છીએ 
એમ ક્નણુવું. ઘણા લેકે શિયાળામાં પોતાનાં ધરનાં બધાં બારીબારણાં 
તદન બંધ કરે છે, આથી તેમતે ધગ્ં ગુકરાત થાય છે. વળી ઘણા માથે 
ટીને સુખે છે, એ પણુ બડું નુકશાનકારક છે. માથે કાનરાપી પહેરી 
કે રૂમાલ બાંધી મોઢું ખુવ્લું રાખી આપણે સુપર રાટીએ છીગએ 

ઘણા લેકે બહ્‌ ઉંડો શ્રાસ લેતાં નથી, અથવા લખતાં કે વાંચતાં 
કરે ઓજાં કામ કરતાં વાંકા વળ! બેસે છે, જેથી તેમનાં 'ફ્રેપ્સાંના ઉપરના 
ભાગને હવા મળતી નથી. આથી તેમને શું ગૃકશાન થાય છે તે તમે 
શ્તણો છે ? જે જંતુએાથી હ્ય થાય છે અને જે હવામાં ચોમેર ઉડતાં રહે 
છે તેમને ત્યાં ધર કરવાને બહ સારી તક મળે છે. આ જંતુગા અને 


દઉ 


ખુલ્લી હવાને વેર છે, જેથી તેઓ ત્યાં રહી એકદમ વધી “નવ છે અને 
આપણુને ખબર પડે ત્યાર પહેલાં તો ત્યાં ધઃયું તૃકરાન કરી નાખે છે. 

ડોડટરે। જણે છે કે જે લોકા દાર પીએ છે તેમને ન્યુમોનિયા થવાને 
બહુ સંભવ રહે છે, અને તેમને એ એક વખત થાય છે એટલે તેઓને સારા 
થવાનો સંભવ પણુ ગમછે! રહે છે. 

'ૃકફ્સાંતે નિરોગી અને સારાં રાખવાને એક સરળ ઉપાવ ખુલ્લી હવામાં 
ટટાર ઉભા રહી ઉંડો શ્રાસ લેવાનો છે. આમ કરી તમારાં ફેક્સાંતે એવી 
રીતે પુરાં ભરો કે ફેક્સાંતી પ્રતેક નાતી કોથળીમાં ચોઝખી હવા દાખલ 
ચાય, આવું રોજ સવારે અતે સાંજે એછામાં એણું દસ વાર કરો, આમ 
કરતાં ફેક્સાંતે બડુ શ્રમ ન પડે એ વાત ધ્યાનમાં શખવી 

આપણે સહ આ પ્રમાણે કરવું. 

ઉધરસ ખાતી વખતે તમારે મોઢે હાથ ધરશે 


મકડરણ ૧૨. ર 
તમાકુ અને ચોરી હવા. 

કેટલ!ક દેશમાં લેકે મધમાખીઓ માટે નાનાં ઘર બાંધે છે, નમાં 
મા.” આવી મધ તયાર કરે છે. આ લેકે પછી એ મધને 
પોતાના ઉપયોગમાં લે છે. આમાં એ લે।કેને ઘણી વાર માખીના ડેમ- 
વાનો ભય ર્ર છે ગએ માટે «ડારે મધ તયાર થાવ છે ત્યારે તેઃ્મો તમાકુને 
એક નુંગીમાં ભરી તેના ધુમાડો! પોતાના મોઢામાં લે છે અને પછી તે 
મધષૂડા ઉપર્‌ ફૂકે છે. પારેણુ'મે મધમાખીએ એકદમ બહાર નીકળી 
આવે છે અને ત્યાં ખુશ્લી હવાને બદક્ષે તમાકુવાળી હવા પોતાના શ્રાસમાં 
લેતાં તેએ એવી તા મેદ બતી જવ છે કે નથી ઉઠી શકતી કે નથી ડંખી 
શકતી. તેમને શુ'્ઠિમાં આવતાં જરા વાર લાગે છે, અને ત્યાર પહેલાં ધલું 
મધ લઇ લેવામાં આવે છે. 

યૂરોપ'ખંડના દેડા દેરામાં [સાયાળામાં બડાર કશું લીલું જવામાં આવતું 
નથી. જમીન બરક્થી ઢંકાઝ જતય છે અન ઝાડ ઉપરથી બધાં પાન ખરી 
પડે છે. આ માઢ એ ટ્રેશેમાં કેટલેક ડંકાણે મે ટાં અને લં કરીન કાચનાં 
ઘર્‌ કરવામાં આવે છે, જેમાં ફ્લઝઃક વગેરે રાખવામાં અ વે છે. આથી 
ત્યાં શિયાળામાં પણુ કલ વગેરે મળ રકે છે. 

પણુ ત્યાં એક “નતનાં જીવડાં થાય છે જે આ ક્લઝાડન ખાઇ જય 
છે. ગમ માટે તેમને મારવાની જર્‌ર પડે છે, અને તેમને માર્ત્રા સારૂ તમા- 
કુનાં પાન અને રાડિયાંતી વણી કરે છે. પથમ આ કાચનાં ઘરનાં 
બારીબારણાં બંધ કરવામાં આવે છે અને ધુ'ગી કરી માણુસ નીકળી નય 
છે વણી યઇ રડતાં ઘોડી વારમાં પેક્સાં વડાં તારા પામે છે. 

આ ખે વાત “મધમાખી અતે આ જવડાં / ઉપરથી જાણી શકીએ 
છીએ કે તમઃકુના ધૂમાડાની અમર બછુ ખરાબ છે. હવે જે આથી મધ- 
માખીઓ ખેભાન અને છે અને જીવડાં મરી જય છે, તો પછી તેતી 
અમર કુમળી વયના છોકરાઓ ઉપર સું નહિ થતી હોય? 
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ગક વખત ગક માણસ બહુ ખીડી પીતો હતો. તેને ગક છોકરો 
હતો, જેના પર તે બુ પ્યાર કરતો હતો અને જેતે તે હમેશાં પોતાની પાસે 
રાપ્પમતે હતો, તે તેની સાથે સુતો, બેસતે! અને લગભગ આખે દ્વિસ તેની જ 
પાસે રહેતો, પણુ આ માણુસને કેટલીક વાર બહારગામ જવું પડું. જ્યારે તે 
અહાર «૪તોા ત્યારે ગએ છોકરાને ભૂપ્ખ પણુ વધારે લાગતી અને તેના શરીસ્માં 
સ્જુ્તિ પણુ સારી રહેતી. આખરે તેડું કારણુ ડાકટરને પૂછવામાં આવતાં 
તેણે જણાન્યં કે એ છોકરો તેન બાપની સાથે *ડેતો હતો ત્યારે તેતે તમાકુતા 
ધ્ુમાડાનું ઝેર લાગળું હલું. આથી તેન! બપ ખીડી પીજી મૂ#ા દીધી અને 
તના છોકરાને ફાયદો થયેદ એટલુંનટ નહિ પણુ બાપને પણુ કાયદે થયા. 


પ્રકરણુ ૧.૧. 
તાર-એ1ફિસ# 

તારનાં દોરડાં તમે જયાં હશે એ કેવી અદભુત વસ્તુ છે! કેઇતે 
દૂર ગામથી બોલલાવવું હોય તો આપણે તાર મોકલીએ છીએ, અતે તે રેલ- 
ગાડી કે મોટરથી પણુ વધારે જડપથી જય છે સો ગાઉ કે હકર ગાઉ 
ઉપર તાર મોકલવે। હોય તો ત્યાં પણુ તે બે ચ ર મીનીટમાં પહોંચી રકે છે. 

તમે તાર્-ઓઆષીસ જેઈ હશે. ત્યાં મસ્તર ટક ટક કરે છે અને એ 
અતાજ સેંકડો માધ્ દ્રર્‌ સુધી તનો સંદેશો લપ) “ય છે. આ કેવું 
અદભુત છે ! રી 

પણુ આપણા રરીરમાં રડેલી તાર-એારીસ એથી વધારે અદભુત 
છે. ઓમાં નિરંતર સંદેરા આપવા ચાલુ રહે છે, છતાં આપણે સહેજ પણુ 
તેતો અવાજ સાંભળતા નથી. 

આપણા માથામાં મગજ છે અને શએજ તે તાર-એદ્રીસ છે. ત્યાંથી 
એક મોડું દોરડું આપણી કરોડમાં થઈે નીચે “વ છે. આ દ્વેરડાથી 
આપણા મગજનું રહ્ષણુ થાય છે અને એ તેને નુકશાન થતું અટકાવે છે. 
તેમાંથી નાનાં નાનાં દોરડાં કોઇ ઝાડની સાખાઓની માફક જીદી જીંદી 
દિસાઓમાં ફેલાય છેઃ આપણા આખા શરીરમાં ગમવું એક પણુ સ્થાન 
નથી કે જ્યાં એક ટઢાંકણીથી સહેન૪ પણુ મારવામાં આવે તો તે "ખબર 
આઓદીસમાં પહોંચ્યા વગર રહે. આપણુને વાગ્યું છે એટલુંજ નહિ પણુ 
અરાબર ડયાં વાગ્યું છે તેની ખખર પણુ આ ઓઆર્ીસમાં પહોંચે છે. 

તમે રસ્તે ચાલતા હો ત્યારે કોપ સાપ રસ્તામાં પડેલો હોય તો તમારી 
આંખ એ વાતનો સંદેશો તમારા મગજમાં મોકલે છે, અને ત્યાંથી પગને 
હુકમ આવતાં તે તરત દોડવા લાગે છે. 

જ્રેટલાંક એવાં દરદ છે કે જેથી આ ટોરડાંને નુકશાન પહોંચે 
છે અને તેઆ પોતાનું કામ બરાબર કરી શકતાં નથી. આ દોરડાંને 
સાનવતુઓ કહે છે. રક્તપિત્ત આવો એક રોગ છે. એ રોગ એક પ્રેકા- 
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રના જંતુથી યાય છે, અને એ જંછુ આ સાનતંતુઓને એવાં ખોટાં કરી 'તાખે 
છે કે તેએ! સંદેશો મોકલી શકતાં નથી, અને પોતાના શરીરના જીદા જુદા 
ભાગમાં શું થાય છે તે વાત માણુસ નણી શક્તો નથી. રક્તપિત્તતા રોગ- 
વાળા લોકો ધણી વાર દાઝી “નય છે એવું કારુણુ આજ છે. તેઓ કોઇ 
ગરમ વાસણુ હાથમાં લે છે ત્યારે તેમના હાથનાં સાનતતુઓ એ વાતનો 
સંદેશો એફીસમાં પહોંચાડી શકતાં નથી. આથી તેને મકી દેવાનો હુકમ 
પણુ ત્યાંથી આવી શકતો નથી. પરિણામે તેઓ એ વાસષયુ પકડી રાખે 
છે અને તેમ કરતાં દાઝી જનય છે. 

કટલાક લોકો ચાલી શકતા નથી. તેમના પગને કાંઇ હરકત નથી, 
પણુ તેમના પગનાં જ્ઞાનતંતુઓ ખરાબ થઈ જવાથી ત્યાં એરીસથી થએલે 
ચાલવાનો હુકમ પહોંચી શકતો નથી. યૂરાપના છેલ્લા મોટા યુદ્ધમાં ધણા 
માણસોનાં સાનતંતુઓને નુકશાન પહોંચ્યું હતું અથવા તેમાંના એકાદ ખે 
કપાઇ ગયા હતા આ સ્થિતિમાં ડાઝ્ટરાો એ કપાએલા છેડાને ભેગા કરી 
સાંધી લૈતા. પરિણામે જે માણુસો! પોતાના હાથ કે પગતે! ઉપયોગ કરી 
શકતા ત હતા તે ત્યાર પછી તેમ કરવા લાગ્યા, 

મગજ અને નાનતંતુઓ ઉપર દારૂની અસર તુરતજ પણેંચે છે. 
દારૂ પીધેલો માણુસ બરાબર ચાલી શકતો નથી અને ગોથાં ખાય છે એવું 
કારણુ પણુ ગજ છે. તેને પોતાના પગ ઉપર કે છીભ ઉપર્‌ પૂરે કાખુ 
હોતો નથી. આથી તે એવું ખોલે છે અતે કામ કરે છે કે તે પાતે સૃદ્ધિમાં 
હોય છે ત્યારે એવું બોલતાં અને કરતાં તે બહુ શરમાય છે. દારૂ પીધેલા, 
માણુસો ધણી વાર છેક બેશુદ્ધ થાય છે, અને મેલી ગટર વગેરેમાં પડયા રહે છે 
અથવા ઠંડી વગેરેમાં પડી રહેવાથી તેમને તુરત ન્યૂમોનિયા વગેરે થાય છે. 

એક વખત એક નાનું બચ્ચું મરી ગયું, જેનું કારણુ એ કે તેનો બાપ 
દારૂઠીઓ હતો. તે વખતે શિયાળે હોવાથી બહુ ઠંડી પડતી હતી અતે એ 
માણુસના ધરમાં સગડી સળગાવવાના પણુ પેસા ન હતા, તેમ તેની પાસે 
પહેરવા કે એઢવા સાર્‌ ગરમ કપડાં પણુ ન હતાં. આથી જ્યારે એ બાળકને 
ન્યુમોનિયા થયો ત્યારે તે ડા#ટરને બોલાવી શકયો નહિ, તેમ દવા પણુ લાવી 
શક્યો નહિ. તેના બધા પેસા દારૂમાં ખર્ચાઈ ગયા હતા. તે બાળક મરી 
ગયું ત્યાર પછી તેના પડોશીએઓએ જાણ્યું કે બાળકને દાટવા માટે જેઇતા 

રૈ 


૩૪ 


પૈસા પણુ તે માણુસતી પાસે ન હતા, જેથી તેમણે એ બાળકને પહેરાવવા 
માટે કપડાં, જેડા વગેરે બધું આપ્યું. 

આ બાળકને દાટવા માટે તેયાર કરવામાં આવ્યું ત્યાર પછી તેનો 
ખાપ તેને જેવા માટે આવ્યો. આ વખતે તેના બધા પડોશીઓ તે 
ઓરડામાંથી બહાર નીડળી ગયા, અને તે એવું ધારીને કે તે તેના મરેલા 
ખાળકને જઇને પોતાની ભૂલ સમજે અને પોતેજ તે બાળકને મારી નાંખ્યું છે 
એમ ન્નણી પસ્તાવો! કરે. 

તેઓ થોડી વાર બહાર થોભ્યા, પણુ તે ત્યાંથી નીકળ્યો નહિ આથી 
તેમણે તે ઓરડામાં જ્યું, પણુ તે ત્યાં નહાતો. તેણે એ મરેલા બાળકને 
પહેરાવેલા જેડા કાટી લીધા હતા અતે તે લઇ બારીમાંથી સટ#ી ગયે! હતે. 
તેનું તેમ કરવાનું કારણુ તેમને વેચી ઉપજેલા પેસાનેો દર્‌ લઇ પીવાનું હતું. 
કાઈ માણુસ આટલી બધી અધમ દશાએ પહોંચે અને પશ કરતાં પણુ 
ખરાબ થાય એ માનવું મુશ્કેલ છે, પણુ દાર્‌ માણુસને આવી સ્થિતિમાં 
લાવી મુકે છે. 

કરાઇ એમ કહેતું હોય કે હું દારૂ્ડીએ નહિ થાઉં, પણુ માત્ર થોડો 
થોડો લઇશ, તો તે મોટી ભૂલ કરે છે અને પોતાને છેતરે છે. બધા 
દારૂડીઆ પ્રથમ આમજ કરે છે. તે પહેલાં થોડે દાર્‌ લેવા ઇચ્છે છે અને 
લે છે પણુ થોડાજ, પણુ એ થોડાથી તેવું મગજ એવું બહેર મારી જનય છે 
%8 તે પોતાના ઉપર કાખુ રાખી શકતો નથી અને વધારે ને વધારે લેતો જય 
છે. આવી રીતે ઘણા મોટા અતે સારા માણુસો પાયમાલ થગલા છે. 
માટે સહુથી સારો અને સલામતીનો ઉપાય એ છે કે કોઇ પણુ દિવસ દારૂને _ 
અડવુંજ નહિ. જે દાર્‌ મોહેજ ન મંડાય તો પછી દારૂડીઆ થવાનો ભય 
તો ડયાંથીજ રહે! 

એટલા માટે દારૂથી દૂરજ રહેનું અને તેને ભ્રષ્ટ વસ્તુ તરીકે સમજવો. 


પઅકરષ્ણુ ૧૨. 
ચાજીદાર. 


દરેક ગામ કે ગામડામાં ચોકીદાર હોય છે તે તો તમે જ્નણુતાજ 
હરેઃ જે ચોફીદાર ન હોય તો ચોર, લુંટારા વગેરે આવી લોકેતે હેરાન 
કરે. કેટલીક વાર ચોકીદાર હોય છે છતાં એ લેકે લુંટી લઇ જય છે તો 
પછી તેઓ ન હોય તો પછી પુછવું ચું ? 


પણુ ચોકીદાર હોય એટલાથીજ બસ નથી. ચોકીદાર રાત્રે નનગતોા 
રડેવો જોઇએ, ધણી વાર તેઓ ઉંધી જવ છે, જે માટે તેમનો દંડ થાય 
છે અથવા તેમને નોકરીમાંથી કાઢી મૂકવામાં આવે છે. આમ કરવું વાજખી 
છે, કારણુ કે જે એ લોકો ગારીલ રહે તો લોકોને હશ્નરો રૂપીઆનું તુકશાન 
થવાને! અથવા તેમતી જંદગી પણુ જવાનો સંભવ છે. 


આવા ચોર અને લુટાર્‌ આપણા રારીરનો નાશ કરવા તત્પર છે 
એ આપણે જેયું છે. એ આપણા ઘરમાં પ્રવેશ કરવા હાજરજ હોય છે 
અને તક મળતાંજ અંદર પેસે છે 


હવે તેમનાથી આપણું રહ્ષણુ કરે એવો કોઇ ચોકીદાર આપણા 
શરીરમાં છે ખરો? હા, પેલાં લોહીમાંતાં આપણાં ધોળાં રજકણો એ 
ચોકીદારોાજ છે આ રજકણો સું કામ કરે છે તેની શોધ થોડાંજ વર્ષ 
ઉપર થઇ છે. તેમનું ક'મ આપણુને દરદોથી બચાવવાનું છે. 

જ્યારે આપણા દુશ્મનો--પેલાં ઝેરી જંતુઓ--સરીરમાં પવેશ કરે છે 
ત્યાર આ નાન રજકણો ત્યાં એકદમ લોહી સાથે દોડતાં જવ છે અને 
તેમતી સાથે યુદ્ધ કરે છે, તેઓ તેમને બને ત્યાં સુધી તો ખાઇ/જ ન્‍નય છે 
તેમને આપણી માકક મોટું હોતું નથી, પણુ તેઓ પોતાનો આકાર બદલી 
પેલાં જંતુઓને ધેરી લે છે અને તેમને ગળી ન્નય છે. 


આ કેમ થાય છે તેનાં ચિત્રા જવાથી જણાય છે. એક ચિત્રમાં એક 
ધેળું રજકણુ આપેલું હતું અતે તેની પાસે એક રાતું સળીઆના આકારનું 


૩૬ 


જંતુ આપેલું હતું. આ જંતુ છેક તાનું અતે વાળના નાના કટકા જેવું હતું. 
આ જંતુ ક્ષયરોગ ઉત્પન્ન કરનાર્‌ં હતું. ખીજ ચિત્રમાં પેલા ધોળા રજકણ 
એક હાથ લાંબો કરેલો! અને પેલા ન્ટેતુ ઉપર ધરેલે દેખાડવામાં આવ્યો 
હતો, ત્યાર પછી એક ખીજ્નરે હાથ તેની નીચે નાખ્યો હતો આખરે 
આ બત હાય વતી પેલા જંતુને પકડવામાં આન્યું હતું. આખરે એ ધોળા 
૨જકણું જંતને પોતાની અંદર ઉતારી દીધું હછું, જેથી તે કોળ રીતે નુકશાન 
કૅરી શકે તેમ ન હતું 


દાર્‌ આ ચોકીદારેને સુસ્ત બનાવે છે, જેથી તેએ પોતાનું કામ 
બરાબર ડરી શકતા નથી, આ વાતની શાર્ૃઅ,તમાં ધરધણી ચે કીદારને 
અમુક વસ્ઝુ પીવા આપે છે જેના પરિણામે તેનાથી તેનું કામ બરાબર થઈ 
શકતું નથી એવું કહેવામાં આવ્યું છે. આ પીવાની વસ્તુ તે દ રૂ છે 
તેને લીધે ચે કીદારા ઉંઘવા લાગે છે અને પરિણામે ઘરનો નારા થાય છે. 


આપણી અંદર આવી નનતનું યુદ્ધ નિરંતર ચાવ્યા કરે છે અને તેનો 
સહેજ અવાજ પણુ યતો નથી ગે આપપ્મુને અશનયખીભરેકું લાગે છે જત 
“તનાં જંતુઓ નિરંતર રારી્‌રમાં યેવેરા કરે છે અને આપણે ગમ વિષે કશું 
“ણુતાં પણુ નથી. શેમ છતાં આપણા [નમકહલાલ ચોકીદારોથી શએ 
વાત અન્નણી નથી, અને તેખા જે મજ'ૂત હોય તો અ: દુશ્મનોને ખાઇ 
ન્નય છે 


આપણુને કંઈ વાગૅ છે અને લે!ડી નીકળે છે ત્યારે આ ધોળાં રજકો 
ત્યાં દોડી નનય છે અને ત્યાથી કચરો દર કરે છે તેમ ખહારનાં જ્તુઓને 
અદર આવવા દેતાં નથી. 


ધણાં પ્રાણીએ પર અખતરા અજમાવવામાં આવ્યા છે, જેના પરિ- 
શામે એવું જણાયું છે કે ન્‍ેમને દારૂ પાતામાં આવતો હતો તેમને જાદાં 
જાંદાં દરદો એકદમ લાગ્યાં હતાં. એક પ્રાણીતી વાત અહિ આપું છું. 

એક ડાઝ્ટરને ત્યાં કુતરાઓની બે જેડી હતી, તેમાંતી એક જેડીને તેણે 
રાજ થેડા થોડા દાર્‌ આપ્યાં કયી, અને ખીજને માત્ર પાણી આપ્યું. 
"પહેલાં તો તેમનામાં કેઇ ફેર જણાયો નહિ. . 


છુ 


ગ બન્ને જેડી ખે વર્ષની થઇ, ત્યારે તે ગામમાં કુતરાઓમાં એક 
રોગ ફેલાયો. - આ સ્થિતિમાં દારૂ પીનારી નેડીને એ રોગ પ્રથમ લાગ્યો. 
અને તે એવાં માંદા થઈ ગયાં કે તેમને ધણી મુસીબતેજ સારાં કરી શકાયાં, 
એમ છતાં તેમાંનું અક એક આંખે આંધળું થયું ; ખીન્નં બેને મંદવાડ 
યયાજ ન હતો. 

ક્ષયરોગમાંથી બચવા માટે તમે શું એમ નથી ઇચ્છતા કે તમારા 
લોહીમાંનાં બધાં રજકણો સશક્ત અને પોતાનું કામ કરવા તત્પર રહે? 
*ચ્છો છેજ, તાોપછી આપણે તેમની સંભાળ શખવીજ જેઇએ. 


પ્રકરણુ ૧૩. 
રારીર્રૂપી ધરતા બ'ધારણ વિષે કઈક વિશેષ. 


તમે કદી કેો૪/ને સોટર્‌ સાપ કરતાં જયો છે ? તેમાં ઘણું કરવાનું હોય 
છે એ તમે કદાચિત્‌ જાણુતા હરો, પહેલાં તો મોટર સાષ્ રાખવી જેઈએ. 
પછી તેમાં ધણા તાર અને સ્ક છે તેમની સંભાળ રાખવી જઇએ, અને 
આખરે તેમાં જેદઝએ તેટલું પાણી, તેલ, પેટ્રોલ વગેરે રાખવું જોધ એ. 


એક વખત અમે એક મોટરમાં ખેસી બહારમાંમ ગયાં હતાં. 
આ મેટરમાં પાણી થોડું હતું, જેના પરિણામે મોટર અટકી પડત અતે 
અમારે અમારા માગની વચ્ચેજ ઉભાં રહેવું પડત, પણુ સુભાગ્યે ત્યાં એક 
કુવા હતો, જેથી પાણી મળ્યું અને અમારી મોટર આગળ ચાલી શકી. 


એક વખત એક મેરટરમાં કપ્કક દાટો માર્યી વગરનું રહી ગયું હતું, જ્થી 
તેમાંથી તેલ ચુયા કરતું હતું, પણુ તેમાં થવા અવાજ ઉપરથી અમે સમજ 
ગયા કે અમુક ઢાંકણું રવાયું ન હતું, અને તે બંધ કર્યું. 


ક્રોધ માણુસ પોતાની મે!ટરનતી સંભાળ બરાબર ન લે અને તેની 
અંદરનો બધો સામાન બરાબર ન રાખે, તો તે બગડી જય છે, અને 
પછી તેને સમારવા માટે તેને ધણા પેસા ખરચવા પડે છે. જે તે એની 
રોજરોજ બરાબર સંભાળ લે તો તેને તેમ કરવું પડતું નથી. 

આપણા શરીરરૂપી ધરવું પણુ તેમજ છે. તેની રોજ રોજ સંભાળ 
લેવી જઇએ. જે આપણે તેની સંભાળ લઇએ નહિ અને તેને નુકશાન 
થાય એવું કરીએ તો! તેતું એકાદ અંગ પોતાડું કામ કરવામાં મંદ પડે છે, 
અને તેને સારં ફરતાં આપણુને ધણો ખર્ચ કરવો પડે છે. વખતે તેથી 
આપણે જન પણુ ન્નય છે. 

આથી આપણા શરીરર્‌પી ઘરને સબળ અને સારૂં રાખવા માટે 
આપણે કેટલીક વાત ન્નણુવાની જર્‌ર છે. આ રારીરર્‌પી ધરના બંધારણુને 
માટે માત્ર બણારતો સામાન જેવો કે ખોરાક, હવા વગેરે સારો જેપ/એ 
ગેટલુંજ બસ નથી, પણુ ખીજ કટલીક વસ્તુખા પણુ જર્‌રની છે. 


હદર 
(દ્ર 


આમાંની એક કસરત છે. તમે કોઈ નાના બાળકને તેના હાથપગ 
આમતેમ પછ ડતાં ન્નેયું છે ? ગએ તેની કસરત છે અને તે તેને માટે લાભ- 
જરી છે. 


નાનાં બાળકો સારાં હોય છે ત્યારે તેમતે હરવંકરવું અને દોડવું ગમે 
છે, અને એથી તેમને લાભ થાય છે. તેઓ નિશાળમાં ભણુવા લાગે છે 
ત્ય રે તેમને કેટલીકવાર પુરતી કસરત મળતી નથી, આ કારણુથી કેટલીક 
નિશાળોમાં કસરત કરવાનો અને રમતગમત રમવાનો બંદોબસ્ત કરવામાં 
આવે છે આખો દિવસ વાંચવાથી છોકરાંના શરીરતે નુકશાન ન થાય એ 
માટે તેમન કસરત કરવાની ૬૪ર્‌ર છે. 


આપણે દોડીગ્એ છીએ ત્યારે આપણે શ્વાસ ઉંડો લઝએ છીએ. 
આથી આપણાં ફ્રેક્સાંએમાં ચોઝખી હવા ભરાય છે. વળી તેથી આપણું 
હૈદય સતેજ થાય છે પસીનો વળે છે, આપણુને ભૂખ વધારે લાગે છે, 
અનાજનું પાચન સારં થાય છે અને આપણા સ્નાયુ સબળ બને છે. 


કસરત આટલું બધું કરે છે માટે આપણે તેના વિના રહેવું જોઇએ 
નહિ. એના જેવું અગત્યનું ખીજીં કાઈ પણુ નથી. 

વાડી કે બાગ કે ધરના નાના બગીચામાં ખોદવા વગેરેનું કામ 
કરવાથી ધણી સારી કસરત મળે છે. ખેડુત બહુ મજષ્ધૂત હોય છે એનું 
કારણુ આજ છે. એવા લોકોને ક્ષય ભાગ્યેજ થાય છે. એના કામથી 
તેને ઉંડે! શ્વાસ લેવાની જરૂર પડે છે. કસરત કરવાથી આપણા શરીરમાં 
ઘણે! ગરમાવો આવે છે એ આપણે ન્નખણીએ છીએ ; આવે વખતે આપણે 
ખુલ્લા શરીરે રહેવું નહિ, નહિતો શરદી થવાનો સંભવ છે. 


કેટલીક વાર સ્ત્રીઓ અને છોકરીઓને નેએ તેટલી કસરત મળતી 
નથી. ઘણી વાર તેમને પોતાના ધર અને કળીઆમાંજ ગૉધાપ/ રહેવું પડે 
છે, અને કોઇ કાપ્ત વાર તો તેઓ સૂર્યનો પ્રકાશ પણુ બહુ જઇ રક્તાં નથી 
ખાસ કરીને મુસલમાન લોકોમાં પદડાના રિવાજને લીધે આવું જેવામાં 
આવે છે. આ સ્થિતિમાં તેમને ક્ષય થવાનો વધારે સંભવ રહે છે. 
આપણા લોકોમાં પુરૂષો કરતાં સ્‍્રીઓને ક્ષય વધારે થાય છે એનું મુખ્ય 
કારણુ આ છે. 


૪૦ 


કસરત ઉપ્રાંત આપણુને આરામ અને ઉંધની જરૂર છે. ખાળકોને 
યુષ્કળ ઉંધ નેઇએ છે જેથી તેમને વહેલાં સુવાડવાં. આઠ કે દસ વર્ષનાં 
બાળકોને દસ કલાકની ઉંધ ન્નેઇએ. 

જે ધાબીની આપણે વાત કરી ગયા તેને માત્ર શરીરનો અદસતે! 
ભાગ સાફ કરવાને હોય છે, બહારતું આપણુને કરવાનું છે. 

આપણી ચામડી ઉપર બઢઠારની ધૂળ વગેરે લાગવાથી તે મેલી થાય 
છે એટલુંજ નહિ પણુ તેની અંદરથીએ કેટલોક કચરા બહાર આવે છે. 
આ મેલ ચામડીમાં જે અસંખ્ય નાનાં નાનાં છિદ્રા છે તેમાંથી બહાર 
નીકળે છે. હવે જે તેને આપણે ધોઇ નહિ તો એ છિદ્રો તેમાંથી નીક- 
ળતા મેલથી પુરાઇ “નય છે. એ માટે ચામડીને સ્વચ્છ અને સતેજ 
રાખવી એ આપણી તંદુરસ્તી સાર્‌ જરૂરનું છે. કાન અતે હાથતાં નખ 
સાક્‌ રાખવા માટે ખાસ ધ્યાન રાખવું. 


આપણા પસીનાથી તેમજ બહારતા મેલથી આપણાં કપડાં મેલાં 
થાયછે, માટે તે પણુ વખતોવખત બદલવાં જેઇએ. 


આરેગ્યને માટે મોહે કરવાના નિયમ. 


અમેરિકાની કેટલીક શાળાઓમાં નીચે આપેલા નિયમે। રોજ બોલાવવામાં આવે છે. 


૧ 
મે' ખાધ પહેલાં મારા હાથ ધોયા છે અને મારા જાણુ ઉપર 
સાખીઓને બેસવા દીધી નથી. 


૨ 
એે' ખોરાક બરાબર બન્ને બાજુએ ચાવીને ખાધે! છે; અને ખોરાક 
પેટમાં ઉતાર્યા પછીજ 'પાષ્ણી પીછું છે. 


૨ 
આજે મએે' પુષ્કળ પાષ્‌ી પીધું છે અને થોડુ થોાડુ' જમવા પહેલાં 
પણુ પીધું છે. તેમ મે' આજે ચા, કાફી કે એવો 
કાંઈ નુકશાનકારક પદાથ લીધે તથી, તેમ કંઈ કાચુ 
કે બહુ પાકુ ફળ ખાણુ' નચી. 
રી ૪ 


મે' મારા દાંત સવાર અને સાજ એમ બે વખત બરાબર સાફ 
“ હયા છે. ન 
પ 
જે" ઝાડેઝપટે જવાર્તુ ક્યા, દાતણુપાણી, રૂનાન વગેર નિયમિત 
વખતે કર્યુ છે. 


5, 
કું આજે મારા એારડાનાં બારીબારયુાં ખુલ્લાં “રાખી અને સારે 
મદે કાંઇ પણુ એહષા વગર દસ કલાક ઉ'ધ્યોઃ છું. 


ર. 
ગ' આજે બએાછામાં એાછા દસ સવારે અને દસ સાંજે ઉ'ડા શ્વાસ 
લીધા છે. 


ન 
શે" આજે ચુ'ક્તાં કે ઉધરસ ખાતાં કે છીંક ખાતાં ઔશ્નને માર્ર 
થુંક ન ઉડે એ માટે જોઈતી સ'ભાળ લીધી છે. 


૪ 
હેં પ 
હું આજે મારો અભ્યાસ કરતી વખતે ટટાર બેડો હતે. અને ખે. 
સૂર્યને, કે બત્તીને પ્રકાશ મારી આંખ ઉપ્રર સીધે 
પડવા દીષો નચી. 
* પ 
સે' આજે મારૂ મોઉં' તેમજ મારા કાન અને મારી ડોક પોયાં છે 
અને મારી આંગ ળાએ।નાં નખ સાફ કયાં છે. 
૧૧ 
હું આજે કલાકેક ઘરની બહાર ખુલ્લી હવામાં રમ્યો! છું. 
૧ર્‌ 
ગે' આ અઠવાડીઆમાં પુરૂં સ્નાન ( )વાર કચુ છે અને મારી 
પથારી કે મારાં કષ્ડડાં વગેરેમાં કોઈ જીવજ'તુએ।ને 
શ્હેવા દીધા નથી (આ વચન અટવાડીઆમાં એકજ વખત 
બોલવાનું છે ». 


